


ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 


( ପ୍ରଥମ ଦାଗ ) 


ଡାକ୍ତର ଚଯାଗମା ମ୍ଲା ପଵନାଯ୍ଡକ 










ସ୍ୈସ୍ଖଣ ର୍ଷ 5 & 


ଟି ୭ କଟଗକଳ 5 


ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଡାକ୍ତର ଚସାଗମାସ୍ଟା ଘହନାପ୍ଟକ› ପ୍ରକାଶକ ” 
ସହଚଦବ ସ୍ରଧାନ, ଟଣ୍ରଣ୍ଡୁ ମ୍‌ ଘଣ୍ଟଣଶସଃ ବବନାଦ ବଢ଼ାସ୍ବୀ, 
କ୪କ-୬୫୩୧ ° ୨, ସଥମ ସକାଶ ୧୯୮୯, ନ୍ଦ ଗୟ ସକାଶ : ୧୯୯୫, ସ୍ବ : 
ଅସିତ ମୁଖାଗୀ › ମୂଦୃଣ : ଲଘିକାର, ଝାଞ୍ଚ ସାମଙ୍ଗକଳା, କଶକ-୯ 


6 3:-,9¥3 «¢ 55. 


† [1 &]9 ¥ & -()-୭୪//୬୭୮୮୮୮@, [୭୯¿ ` ¶୦୪9୫୮୩୫୬)୫ 2୧୯୮ 9110 , 
୮1011211:60€0 2? : ୭॥180€୪ ୮୮୫୦1)910, ` †7†୮16ମ0 57 ° ? 0୯211606୮ $, 
]}11)04961ୂ61୮1, ` ୦୧୯୯୫୦୯୧୯-୮7୬3002, ` ୦1୮1696  (1?]ଏ10] & ) ! ¢ ପ 
101 (107)-1989, 5€୯୦୮୯ †'011100 `: 1995, _ ୦୦୪€୮ [9୧€61006€ଏ4 
୪୩ : &5$1( °` ?/[0]0)€୮୮€€, ` ୮100 60 % 8(% : 1 ,1011:61, ୩287 ]1୮1- 
7?/1811010, ୦0୯୯୫୦୯]୧-୨ ୮ 
1ମ[୮10€--†\୧ 5, 28, 


138101ଏ 81-7401-082-3 


ଚରମ ଗଜମ୍ମୟ୍ଠ୍‌ ମାମ୍ବ 
ପ୍ରଫେସର ଡାଲ୍ରର ଜସ୍ବକତୃଷ୍ଣ ମଦାନ୍ତ 
® 
ଘରମ ପୂୁଜମ୍ମ୍ତା ମାଇଁ 
ଶ୍ରୀମନ୍ତା ବତ୍ତମଲଚା ମଦାନ୍ତଙ୍କୁ 
ବାଡ଼ ବଗିଗ୍ବ୍‌ର ଏଇ ଅମ୍ପର ସୁଣ୍ଡେକ୍କ୍‌ ଉଣ୍ତର୍ବ କଣ 
ଚମାର୍‌ କୁଚଜ୍ଞଚା ଜଣାଜ୍ଥଛି । 


ଲୁ 


+ ଧଧ୍‌ 
ଉପଏମଣକୋା 


ସାଧାରଣଚଲ୍ବକଙ୍କ ଘାଇମ୍ପରିକ କଥା କ୍ଗୁଡ଼ ବା କାଢ଼ାଣୀ କଲୁଡ଼ 
ବା ପୂଗ୍ବଚନ ଥିଷଧ, କଉତ଼ବୁହି କ୍ଲୁହ,୨ ବସସବ୍ଗୁଇ ଲେବକ୍‌ ଞ୍ଜଷଧରୁଗେ 
୧ୟ୮ଦଢାର୍‌ କରୁଥୁବିଲ । ଆମର୍‌ ନଛନ୍ନଆ ବା୍ଦଗିଗ୍ବର୍‌ ଫଳ, 
ସନ୍ନଘଶ୍ଚିବା, ଶାଗ ଚ୍ରସ୍ତ୍‌୭କୁ ବକ୍ଞନ ଚକଣ୍ରା ବକ୍ଷନରେ ଆଚଗଇ ନଥ୍ରଲା 
ଆଣମା ଥମଳଟର । କିନ୍ତୁ ଫଳ, ସନଗରିବା ଶାଗ ଟସ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ ଏବଂ 
ଚସସବୁ ଖାଲିଃଲେ ଆଚମ୍ଭ ସାଧାରଣ ଚଗ୍ଵଗ ବଘ୍ତ୍ରଚିବାନ, ଏ କଷସ୍ବରେ 
ଆମର ପୁଗ୍ରଚନ ଣକିସ୍ରକ, ବବିଦ୍ଯକ ଆଣମା, ଟୋବସଇଁମା ସମଚସ୍ତ 
ସଚେଚନ ଥୁଲେ। 


ଦ୍ଦରରବର୍ଷ ମୁମ୍ମ ର୍ଵଚିଙ୍କ ଗ୍ରଜ୍ଯ । ଗଳଲଚାଇ ଆମର ଗୀବଵନ । 
ଆମର ସୁରୁଖା ଚଲ୍ବକଙ୍କ ମଇଚର ଘନଘରିବା ଫଳମୁଳ ଆମର ଶାଗ୍ଵରିକ, 
ନାଁନସିକ ସମଚା ରକ୍ଷାକରେ, ଗ୍ଵେଗ ସ୍ରଵଗ୍ରେଧକ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ ଏବଂ 
ଖା ଦ୍ୟାଘ୍୍‌ହଲୁରୁ ବକ୍ଷା କରେ । ଦ୍ମଏଇ ପୁଣ୍ଫ କର ଝାଦ୍ଯ, ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯର 
ଢୈଜ୍ଞିନକ ଭୂଞ୍ଜୁ/ କୋଣ ଵଷସ୍ବରେ ଆମ୍ଭେ ଅଜ୍ଞ ଥରିଃଲେ ୭ ବା ଚସ 
ଵଷସ୍ବରେ କଛି ଜଣାନଥ୍ରଲେ ନଧ୍ଯ ଶାଗ, ଘଜଘରବା, ଗଜାମୁଗ, 
ଚଜାବୁଃଵ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ମାଇଁ ଭଲ ଏବଂ ଏଗୁଡ଼କ ଛୁଥ ମାନେ ଖାଇବା ନଢ଼ାଵ 
ଦରକାର ସେ ଵଷୟ୍ତରେ ବରର ସ୍ଵଚ୍ଛଖା ଳେକେକ ଏପରିକି ମାଥଆମାଚନ 
ଛଶେୈଷ ସଚଚଚନ ଥ୍ରଲେ । ବାଡ଼ିବଚିଗ୍ବର ଫଳ, ସଘନଘର୍ଚିବା ଥଲ୍‌ 
ମାଅ ମାନ କର ଓ ଷଧ । ସୁଦଶାବ୍ରର ଗ୍ବର୍ରୁବାର ଓ ମାଣବସା ଗୁ ରୁବାର୍ରରେ 
କାର୍ଣ୍ଣ ଆକୁ ଣ୍ଣା ଖାଇବା ସ୍ରଥା ଏବେ € ରଛିଛି । 


ବ୍ରଜ୍ଞନ ଘାହାଚ ଠାହାଚ ଆଚଟଇ ଗ୍ବଲନ୍ଥି । ମୀବରସାସ୍କନ- 
ଛଚ୍ରଙ୍କ ମଚନ୍ଦର ଵଟ୍ବରର ସୁସ୍ଥଚା ଘାଲି ଚଯଉ୍ତଚିସରୁ ଖାଦ୍ଯସାର, ଖଣିକ- 
ଲବଣ ୬ ସୃଷଞ୍ଣ ସାର ଦରକାର, ଚସସରୁ ରହ୍ନନ୍ଥି ଆମ ବାଡ଼ ବରିଗ୍ବର୍‌ 


(ଖ)୬) 


ଫଳମୁଳଚର । ଶ୍ଟେଚସାର ଜାଙଗ଼ୀପୃଠ ଖାଦ୍ଯ ଶକ୍ତ ଚଦବା ପାଇଁ ଚ ନର୍ଶ୍ବଂଚ 
ଦ୍ଧବରେ ରହନଛି । ଏହାଛଡ଼ା ବଛାବକୋବ © ଗାଜର ପ୍ରସ୍ତ ୭ଚର ଭଷା ମିନ୍‌ 
“ଏ” © “ଢ୍ରଂ ସଚଥଷ୍କୁ ଘରିମାଣଚର ରହଛ୍ଥି, ସାଢ଼ା ଆଖି ଓ ଚର୍ମ ସାଇ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟସ୍ତଦ । ଭ୍‌ାମ୍ଭିନ୍‌ ଂସିଂ ନୁଆମାନଙ୍କର ସଂବସାଜକ ର୍‌ଵଭକ ବା 
ସଂଚସାଜକ ଵିସୁର ସୁସ୍ଥଚା ରକ୍ଷା କଣିଦାଚରେ ସାଢ୍ରାସ୍ଯ କଚର୍‌ । 
କାଲସିସ୍ଟମ୍ବ ଛୁଆଙ୍କର୍‌ ଅଗ୍ରିର୍‌ ଆକ୍ତ୭ ରକ୍ଷା କରବାରେ ସଦ୍ନାସ୍ଟ୍‌କ । 
ସେମିଛ ଚଲ୍ଲୀଦ୍ର ଲଲ ରକ୍ତକଣିକା, ଚଢ଼ଚମାଟଗ୍ଲାକ୍ତନ୍‌ ରକ୍ଷାକାରଣୀ 
--ଏସଦୁ ଉପଘାବଦସ୍୍‌ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ଆମର ବଣ-ଜଙଂଲ, ବାଡ଼ବଗିଗୃଟଚର 
ଭର ରଵନ୍ଥ । ଚସମିଛ ଗଜାମ୍ମଗଃ ଗଜାକ୍ରୁଃଚର ଭହାମିନ୍‌ ୯୭୬ର 
ଘରିମାଣ ବହୁଚ ଅଧ୍ଵକ । ବଶ୍ଟ୍‌ଚସାର ବସଜ ଶକ୍ତ ଚସାଗ।ଏ, ଚସଥ୍ପଚର 
ଚାଢ଼ା ସଡ଼ାସ୍ତଚା କଚର । ସ୍ରବଇ୍ଯକ ଇନପରିବା ଓ ଫଳ ଆମର 
ଉପଷାଦେପ୍ଟ୍‌ ଖାଦ୍ଯ । ଦ୍ଧ ଗସ୍ତ। ୬ଷାଚରେ ସବୁସ୍ତକାର ଘରିବା ପୂଜା 
କରିବାର ଧଧ୍ ସାଙ୍ଗକ୍ସ୍‌ ଚସନ୍ଧ ସରୁ ଗରିବାକ୍ସ୍‌ ଏକନ୍ଦ ଘାଣ୍ଡ ଚରକାଣ 
କରିବାର ପ୍ରଥା ମଧ୍ଯ ରହ୍ଛନ୍ଥି। ଵନ୍ଦ୍୍‌ମାଚନ ସାଢ଼ାଠାରୁ ଉସକାର ପାଆନ୍ତ, 
ଚାକ୍କ୍‌ ମା”? ରୂଚଘ ପ୍ରକା କରିବାର ସଦ୍ଧ୭ ରଵନ୍ି। ଚସଇ ଦୃଞ୍ଖ ରୁ ହ୍ନଏକ 
ଆମର ଘନଘଣବା ଠୁକା ଦ୍ରଂଖପ୍ପା ୬ଷାର ବଧ୍ଵ । ଚସମିଛ ସାଇନୀ- 
ବ୍ରଚରେ ବଭ୍ଭନ୍ନ ଫଳର ସ୍ଥଜା ଫଳ ଦାର କରିବାର ବଧ ଅଛି ! ଧର୍ମିଗର 
ଢ଼ୃଷ୍ଣଂଚଳାଣ ଗ୍ରଡ଼ଦେବଲ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟଗଚ ଦ଼ଷ୍ଣୁ ଚଳାଣରୁ ମଧ୍ୟ ଏ ପ୍ରଥା; ଯଥା 
---ସରସ୍ଖ ପୂଜାଚର ବରଚକାଳ ˆ୧ଦାଗଲିଚଗ | ସାଧାରଣ ବଚକାଳହଵିଏ 
ଚଢ଼ଚଲ ମଧା ଏଥୁଚର ସରଚୁର ଭଷାମିନ୍‌ 'ସି” ରଵଛି | 


ଆଚସ୍ତ ଆଚସ୍ତ ପିଲ୍‌ଙ୍କର ଇନଘରିବା, ଶାଗ © ବାଡ଼ର୍‌ ଫଳମୁଳରୁ 
ଢ଼ୂର୍ଣ୍ଣ କୋଣ ବଦଲନ୍ଥି। ଵଭନ୍ନ ବଜ୍ଞସନ ଦଦଖି ପଢ଼ି ଶୁଣି ଚସମାଚନ 
ସାଂଚଶ୍ମୁଷ୍ିକ ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥ ଉଷଚରେ ଜାର୍‌ ଦେଉଛନ୍ତି - ପାତ୍ମୀସ୍ତ ଚଢ଼ଉ ବା 
ଖାଦ୍ଯ ଚଢ଼ତ୍ତ ଏହାଛଡ଼ା ଆଧ୍ଛକ ମାଆମାଚନ ସମସ୍ଟ ଅଭ୍ରାବର୍ରୁ କାର୍ଯ୍ଯ 
ବ୍ଯସ୍ତକା ଭଚଚଚରେ ଚସଇ ଧରଣର ଫାଞଷ୍ଡା ଫୁଡ୍‌ ବା ସାଢ଼ା ଭୂରଚ୍ତ 
ଚଢାଇଘାରଦ, ଚସଇଆ ଚଦଇ ପିମ୍ବଙ୍କୁ ଖୁସି କରୁଚନ୍ତ । ୫ବଜ ବ ଖୁସି 
ଚହଉଛନ୍ତ । 


(ଗ) 


ଏହ୍ାଚ୍ଠଡ଼ା ଏକାନ୍କ ବର୍ଣୀ ଗଉରବାର ଚମ ଣଣ୍ତ-କଖର୍ଟ ଭ ଚଢାଇ- 
ଗଲଣି । ପୁରୁଣା କଥା ଶୁଣବାର ଓ ଜାଣିବାର ସୁଠସୋଗ ଆମେ ହରେଇ 
ବସିଲ୍ଟଣି । ଘିଲହ ଛନରୁ ଚମାର ବାଘା, ବବାଉ, ମାମ୍ବ, ମାଣ, ପିଜ୍‌ସୀ 
ତ୍ରତ୍ତ୍‌ ୭ଙ୍କର୍‌ ଏଇ ଦେଶୀୟ୍ଢ୍‌ ଥିଷଧର ବ୍ଯବଢ଼ାର ବାଡ଼ିବଗଗ୍ଛର୍ରୁ ବଦଗି ® 
ଜାଣି ମ୍ରଂ ଅନ୍ଲ୍‌ପ୍ରାଣ୍ରିଚ ୧ଦ୍ରଇଚ୍ର ଏଵଂ ସାଧାରଣ ଉତଗୀପ୍ଟସତର୍‌ ବଏବଦ୍କାରଚର 
ଚମାର୍‌ ଥଗଣିଚ ଭ୍ରଇଭଉଣୀ © ପିଲ୍ବଣ ଏ ବଢି ସଢ଼ଂ ଉଗସକାର 
ଘାଇବବ--¬ବସଇ ଭୂଷ୍ମୁଚକାଣରୁ ଵଭ୍‌ଲ୍ନ ଅନ୍ଲଦ୍ଲ୭୬ ସୁଗ୍ବଚନ ପୁସ୍ତକ, 
ଠନ୍ତଗ କାରର ସଂଗ୍ରହ କଣ୍‌ ଚମାର ସହ୍ପର, ଗାଁଗଡ୍ରଳର ଠ୦କ- 
ଘାଠିକାଙ୍କ ହରାଇଚବର୍‌ ଚଦଲ । 


ଏ ବନ୍ଜହ ପ୍ରକାଶ କରିବାରେ ଚଣଣ୍ତସ୍‌ ପଣ୍ଟଶସସର୍‌ ଶ୍ରଯୁକ୍ତ 
ସଡ୍ରଦଦବ ସ୍ରଧାନ ୦ ଚାଙ୍କର ପୂନ ଶ୍ରୀ ବ୍ରଂମାଶୁ ସ୍ରଧାନ ସାଢ଼ାସ୍ଯ 
କଣିଥିବାର୍ର ମୁଂ ବସମାନଙ୍କଠାରେ କ୍ୁଚଞ୍ଞ । ଚମାର୍‌ ବଳ, ଡାକ୍ତର 
ସୁଖଲଚା ଦାସ ଏବଂ ଭତଉ୍ଣୀ ଡାକ୍ତର ମହ୍ୟାମାୟ୍ଟା ମସନାମ୍ବକ ମଚ 
ଚକଚଚଗୁଡ଼ଏ ଇଥ୍ଯ ଚସାଗାଇଥୁିବାର୍ୁ ଚସମାନଙ୍କୁ ଆନ୍ତରିକ ଚ୍ପଚଞ୍ଚା 
କଣାଉଛି । ଆଶାକରେ ଚମାର ଏଲ ଗୁଣ୍ଡ,୭ ମୂଷା ଉଦ୍ୟମ କଗ୍ଟ୍‌ଦଂଶରେ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଟସଂନ୍ଧୁ ବାଛବାବର ସାଢ଼ାସୟ କରିବ । 


ଡାକ୍ତର ଚଯାଗମାୟ୍ଟା ପହନାଯ୍ଟକ 


ସର୍ଚୀଯପ 
@=_ 


ବିଷସ୍ଠ 

୧ । ଚଗ୍ଟ ଠାର କଗ୍ବଯଛ 

୨ । ଅଁଳା 

୩ | ଆମର୍‌ ଶୁଭଫଳ ନାଣକେଳ (ନଉଆ) 
୪ | ଫଲ୍‌ € ଆମର ଖାଦ୍ୟ 

୫ । ବାଇଗଣ 

୭ । ବଵଲ୍ବ୭ ବାଇଗଣ (୪ମାଚୈ#ା) 
୬ | ଗଜାମ୍ମ୍‌ଗ © ଗଜାବୁ ର କରମ 
୮ । ମଡ଼ ଆମର୍‌ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟମାଇଁ 

୯ । କାବୁଲ ବୁ୫ 

୧୦ । କାକ୍କୁଡ଼ 

୧୧ । ଥଙ୍ଗର 

୧୨ । ଚଚନ୍ତୁଳ 

୧୩ । ଅଗମ୍ତ 

୧୪ । ଅଦା 

୧୫ । ବନଛାବକାବଵ 

୧୭ । ପିକ୍‌ଳ 

୧୭ । ଘାଣି ସିଇଡ୍ା 

୧୮ । କାଗଜଚଲମ୍ବ 

୧୯ | ଚମଥ 

୨° । ବସାପ୍ଟାଣ୍ତନ୍‌ 

୨୧ । ରନାବାଦାମ 


(ଗ) 


ଵ୍ରଷସ୍ତ 
୨୬ ¡ ଖକ୍ର ବକାଲ (୧ଜ୍ସ୍‌ା) 
୨୩ । ଛଚକ୍ତୁ (ମସରୁମ୍‌ ) 
୨୪ । ଚସଥଠ 
୨୫ | ଡାଲମ୍‌ (ବେଦନା) 
୨୬ । ଘଣସ 
୨୬ | ସଠୂବ୍‌ 
୨୮ । ଶିମ୍ବ 


ସ୍ପଣ୍ଟା 
୧୦୫ 
୧୦୯ 
୧୧୨ 
୧୧୭ 
୧୨୦ 
୧୨୩ 
୧୨୬ 


ଓଗ୍‌୍‌ପାର କସାମଢି 


ଶୁଣିଲେ ଢ୍ରସ ଲଚିବ । ଗ୍ରା ପ୍ଵରଣି ଟଗୋଃାଏ ଜଜିଶ, ଚାଂର୍‌ 
କକଗ୍ଵମତ୍ତ । କଥାଚର ଆନ୍ତମ୍ଭ କହ୍ନ ଚୂ ଵା ଚଗ୍ଛ ସାଳଡ୍ରା, ଚଗ୍ଚ୍‌ ଘାଗି ଥା 
ଇଚ୍ଯାନ୍ଦ । ବଡ଼ ଵନ୍ତମାନ ଆ ବବାଲ । କିମ୍ତୁ କଏ ବା ସ୍ବଗ୍ନରେ 
ଚନ୍ତା କରନ୍ଥି ବସ ଏଇ ଚଗ୍ଟ ଘା ଥଳସ୍ର ଗୁଣର ଅଧ୍ବକଳାରଗ୍ର । ଟସଜ୍୍‌ମାନନ 
ଟ୍ଗ୍ର୍‌ପାକୁ ଚଧାଇଃ ସଫାକଣ୍ଜ ସାଇନ୍ତ ରଡି ସବଦ ଗାଆନ୍ତ ବା କଛି 
ନଗାହଏ ଚରକାଟ୍ବ କଣିବସନ୍ତଃ ଶୁଣିଲ୍୍‌ ଲେଚଳ ହସନ, ଦଦେଖିଲ୍ବ 
ଚଲ୍ପନକ ନାକ ଚଳନ୍ତ । ଏଇହା ଆମର ଥଦରକାସ୍‌ୀ କନ୍ତଷ କ୍ଵବର୍ହ । 
ଏଇ ଛଡ଼ା ଚଗ୍ଦଗାଚର ଟାଦ୍ଯସାର ଭରଘୁର । ଖୀଦ୍ଯସାର ବ୍ଯଗଚ, 
ଖଣିଜ ଲବଣ, ସ୍ବର୍ଣ୍ଣ ସାର, ଚମ୍ପଡ଼ସାରଃ ଚଶ୍ଵଳସାର୍‌ ମଧ୍ୟ ଭର 
ରୃଛଛ୍ । 

ଜ୍ଞାସ୍‌ ଘରର ନଚ୍ୟ ବଯ ବଦ୍ତାର୍ସ୍ଯ ପରିବା ବଡଲ୍ନ ଆଳୁ । ଆଲ ସିଝେଇ- 
ଚଦଚଲ ଚଗ୍ଟ ଘାରେ ଥିବା ଖାଦ୍ୟସାର ଆଜ୍ରୁବର ଲଗିରବଡ଼ । ସବୁ ଚକ୍ଷନବର 
ଆନ୍ରମ ଆଜ୍ଜ ସି ଝଉ ନାହିଁ । ଆଳୁରୁ ବଗ୍ଵ ପା ଜଞଡ଼ଇ ଚଛ ୨ଲଇ ଆଳୁ ଭ୍ରାକୁ 
ବା ଇରକାରି କରୁ । ଚସଜ୍ତ୍‌ ଚଗ୍ଲ୍‌ ପା ଜଡ଼େଲ ୧ଫାଘାଡ଼  ବସଥୁରରେ ଭ୍‌ ଶାମ୍ବିନ୍‌ 
ଏ, ଚକ ଏବଂ ଚଲ୍‌ାଡ଼ ଥାଏ । ଚଚଣୁ ୧ଫାସାଡ଼ବା ଚଗ୍ବ୍‌ସାଲ୍ଗ୍‌ ଗରଷ୍କାର 
ଧୋଇ, ଚରକାର କରି ଖାଇଚଲ ଆବମ ଅନତଇଃ ଅଛାରକଣା, ଖସୁରିଆ 
ଚମଡ଼ା, ରକ୍ତଦ୍ରୀନଚଚା ସଦ୍ତୃଵରୁ କଛି ସରିମାଣଚରେ ରକ୍ଷା ଗାଇବା । 
ଏଡ୍ରାଛ ଡ଼ା ସେକୌଂଣସି ଖଣ୍ଡ ଥା ଜାଗାରୁ ରକ୍ତସ୍ବାକ ଥିଧ୍ଵଳ ନ ବଢ଼ବାଚର୍‌ 
ଏଡା ସାହାସ କରିବ । କା ବବାଲ ନକବଳ ଆଜ୍ଜ ଟଗ୍ଵେଘାରେ ସବୁ ଅସ୍ର୍ରବ 
ପୂରଣ ଚହବ୍‌ ଇ। ଜୁବହ୍ହ । ଚଗାଵିଏ ସର୍‌ ଚଚୋଳେଇବାବରେ କଲ ଖଣ୍ଡ 
ଇହାର ମୁନା ନଶ୍ପସ୍ଟ ଅଚ୍ୁ । ଚେଣୁ୍‌ ଆଳୁ ଗ୍ଟେପାକ୍ସ୍‌ ନବଫାଘାଉ ଆବମ 
ଗାଦ୍ୟରୁଂଝଗ ବଏବଡ୍ରାର୍‌ କଲ୍ଲ ପାରିବା । 


ଆମ୍ବ- କଞ୍ଚା ଆମ୍ବକ୍ତୁ ଆଚମ ବବଶ୍‌ ଛେଣିଲଲ ଘକଉ । ଏଗରକ 
ଖା ଵିକିଏ ଗଲଚବଚଳ ଚଗ୍ବଘା ସତ୍ର ଗ୍ବରିଖଣ୍ତ କରିବା କଥା ବକନ୍ନ 
ଚିନ୍ତା କରନ୍ତନ । ଆଗ୍ଵ୍‌ର ଚଢ଼ତ୍ତ ବା ଚହଣି ଚଢ଼ଉ୍ତ୍‌ ଚଳଢଲ ଗକଜ୍‌ ଆମ୍ଭ 
ଚଗ୍ହ୍‌ ପାକ୍ଗ୍‌ । ଆମ୍ବ ଚଗ୍ଦ୍‌ ପାଟିର ଭ।ମିନ୍‌ ଏ, ଵ ଏବଂ ସାମାନ୍ୟ ଘରିମାଣରେ 
ଢିଵାମିନ୍‌ ସି ରଵନ୍ଥ । ଚଢଣୁ୍‌ ଆଖିର ବଭ୍‌ନ୍ନ ଚଟ୍ବଗଃ ଚବଙ୍ଗ ଚମଡ଼ା, 
ଜିଉ ଗ୍ରର› କାଉପା ଝିଆ, ସ୍ଵାପୁ ଦୁଵଂଳକା ସ୍ତକ୍ତ୍‌ ୭ରୁ ଚସ୍ଜ୍ମାନେ ବାରମ୍ବାର 
ଚଭାଗନ୍ତ ଅନ୍ତଚଃ ଆମ୍ବ ର୍‌ରୂଚର ଏଡାର ସଦ୍‌ବଯଯଦହାର କର କରି 
ଥଂଶଚର୍‌ ସାଧାରଣ ଅଠୁସ୍ଥଚାକ୍ସ୍‌ ରକ୍ଷା ଘାଆନ୍ତୁ । । 


ମହରଛୁଇ ଚଗ୍ଟ୍‌ପା-ଟଫାଗଡ଼ା, ସଢ଼ାଃ ଶୁଖା ମଃରହ୍ୁଇ 
ରଗ୍ବେପ୍ରା ନ୍ରୁହଁ । ଶାଗୁଆ, ଚକା ମଃରହୁଇଁ ଚଗ୍ଫପା । ଜ୍ବଣା ଅଧ୍ଵଚକ 
ଅଧ୍ଵକାଂଶ ଘରିବାରରେ ମଞ୍ଚ ନ୍ତଚଡ଼ଇ ରଖି ଚଗ୍ଦ ଘାଗୁଡ଼ାକ ଟଫାପାଡ଼ 
ନ୍ଧଅନ୍ତ । ଏଇ ମଃର୍‌ ଜୂଇୁଁ ଚଗ୍ଵପାରରେ ସଥଥସ୍ଣା ଘରମାଣଚରେ ଭ୍ଶାମିନ 
ଏ, ଭିଵାମିନ୍‌ ବ ଓ ଭିଵାମିନ୍‌ ସି ରବନ୍ଥି । ଚଗ୍ଵପା ବବଶ୍‌ ସୁସ୍ଵାଦୁ । 
ଵଭ୍‌ନ୍ନ ସ୍ରକାରର୍‌ ଚରକାଣି, ଜଳପଖିଆ ଏଥ୍ୁଚର ରଛାସାଇପାବର । 
ଏଘରକ ରୁହ, କବସନଚର ମଃର୍‌ ଚଗ୍ପାକୁ ରୂନ୍‌ ଚୂନ୍‌ କର କାଝି ପିଆକ› 
ଲଙ୍କା ସ୍ତଭ୍ବ୭ ଦଦଇ ଗକ୍ଲୁଡ଼ କର ଖାଇଘାରନ୍ତ । ସାଧାରଣ ଶାଗ ଘର 
ଚବସର, ଗଣ ପ୍ରକ୍ତ ନ୍ତ କଗ୍‌ସାଇ ଘାଟର କମ୍ବା ଚଗାଳିଆ ଣାଣ୍ଡ ଖରକାରର 
ମଧ୍ଯ ଏହ୍ନାକୁ୍‌ ଘକାସାଇ ଘାଟର । ନଜର ଥାର୍ଥିକ ଅବସ୍ଥା ବବି ଖାଦୟମ୍ବଲା ବୁଝି 
ଆଚମ ଏଇସ୍ବଦ୍ଧୁ ଫା ପଡ଼ା ଯାଉ୍ନଥ୍ଵବା ପରିବାର ସଦ୍‌ଵ୍ୟବଡ଼ାର ନ କରିବା 
କାହିଁ ୭ ? ସନ ସନ ସର୍ଦ” ବଢ଼ବା, ଦାନ୍ତରୁ ରକ୍ତ ପଡ଼ିବା ସ୍ରଭ୍ତୃ୭ରୁ ନଶ୍ପସ୍ତ 
ରକ୍ଷାମିଲବ, ଚା ସବନଚ ଚଗ୍ଵଗ ସ୍ରତଗ୍େଧକ ଣଣ୍ ମଧ୍ ବଢ଼ିବ । 


ମୂଲା--କଞ୍ା ମୂଳା ଅନେକ ଖାଆନ୍ତ କାଲ୍ମୁଡ଼ଗର ଚଗ୍ଚଚଦଇ । 
ବିଭନ୍ନ ଚରକାର, ଭଜା ପ୍ରଭ ୭ କର୍‌ ଖାଇଥାଆନ୍ତ। କନ୍ତୁ ମଳାର ଦଭ୍ଲଣ୍ତ` 
© ଶାଗକ୍କୁ୍‌ ପ୍ରାପ୍ଟ ଚଫାଘାଡ଼ ଛଥନ୍ତ । କଦବା କଏ ସଫାକର କାହି ଗ୍ବତ 
ଖାଆନ୍ତ । ଫୋ ପାଡ଼ୁ ଥିବା ମୂଳା ଶାଗଚର ସ୍ତଚ୍ର୍‌ ଘତ୍ତିମାଣରେ ଖାଦ୍ଯସାର 
ଏ © ସି ରହୁଛି । ଏହାଛଡ଼ା ଲୌହ ® କାଲ୍‌ସିସୂମ୍‌ ମଧ୍ଯ ରବ୍ଧଛି । ମୂଳାର 
ଉଘର୍‌ ଥଂଶଝି କଏ କଂଣ ବକବବ ଖାଇବା କଥା ଭ୍ରାଵିଛ୍ି । ମୂଳା କାଃିବଲ 


୍ 


ବସଇ ଉପର୍‌ ଅଂଶହିକ୍କ୍‌ କାଵି ୧ଫୋଘାଉବା ଚଢ଼ଲବ ପ୍ରଥମ କାମ । ଚାଂଘରରେ 
ମ୍ୂଳାକ୍କ୍‌ କାଃି ସ୍ପାଲ୍ରଡ଼ କର ବା ଚଗ୍ଵବବଲ ଖାଅ ବା ରହଛାରଛ କର୍‌ ଖାଅ 
-- ସ୍ରଥମ ଭୃଷ୍ଣଂ ଚସଲ ଭ୍ଵଣ୍ଡ ଵ ଉପରେ । ମୂଳାଶାଗ © ଟଫାଗାଡ଼ବା 
ଉସର ଅଂଶଵି ଆଚମ ଗଛ ଖାଇଲେ ଅନ୍ତଚଃ ଦୃଣ୍ମଶଣ୍ତକ୍ତୁ ସୁସ୍ଥ ରଖିବା 
ସବଙ୍ଗ ସଙ୍ଗେ ରକ୍ତର୍ପ୍ପାନରାରୁ ରା ଗାଇଗାର୍‌ବା । 


କାଗଣଲେମ୍ବ © କମଳାଚଲମ୍ବ ଚଗ୍ବ୍‌ଘା- ବାସି ମୁର୍ଭଚବର ୭ଏ 
ଚଢ୍ନଲେ ଏଇ ବଗ୍ନ୍‌ ଗାର ଦ୍ରବ୍ଯ ଗୁଣ ଵନ୍ତା କରନ୍ତ । କା ଗଜନଲ୍‌ମ୍ବ ଚ୍ପୁଡ଼ 
ରସ ବାଢ଼ାର କଲ୍ବ ଘରେ ବସ ତଗ୍ସ୍‌ପା ଗୁଣ କଏ ଚନ୍ତାକଚର୍‌ ? କାଗଜ- 
ଚଲମ୍ବୂ ଚଗ୍ଫ ଘାଟର ଚଚିଳ ଅଂଶ, କଛ୍ଥି ଘଶ୍ଚିଯାଣଟର ଭ୍‌ ଵାମିନ୍‌ ସି © 
ଭଵାମିଳ୍‌ ପି “ରଵନ୍ଛି । ଚଗ୍ବଗାକ୍ସ୍‌ ଆଗ୍ଟ୍‌ରକରି ଏଦ୍ରାର ସଦ୍‌ବ୍ଯବଦ୍ରାର 
କସ୍କଯାଇ ଘାରେ । । ମୁର୍ହରେ ବ୍ରଣ ବଢ଼ଇଥ୍ବଲେ, ଚମଡ଼ା ଖଦଖଦଡ଼ଆା ଥ୍ବଲେ 
ଲେମ୍ବୁ ବଗ୍ଵ୍‌ପା ଘଷିଲେ ମସୃ ଣଚା ଆସେ । ମୁଣ୍ଡ ର ରୁପି ମଧ୍ଯ ଚଲମ୍ବୁଗ୍ଲେଠା 
ଘଞ୍ବଲେ କମିସାଏ । ଚଗ୍ଟଵଘାଲ୍ଗୁ ଖାଇଚଲ, ଚଗାଡ଼ ଢ଼଼ାଇ ଚପାଳାକ୍ତଛା, 
ସଦ୍ଥଜଚର୍‌ ଢ଼଼ାଲିଆ ବଢ଼ବାରୁ ରକ୍ଷା ମିଳେ । ଗ୍ରକ୍ତ୍ଚ ଘଷଠଟର ଆମର 
ଭ୍‌ଵାମ୍ବିନ୍‌ ଅଦ୍ରଦ ଘାଲି ବାହାରର କଣା ବହିକା ନଖାଇ ଆଚମ ଆମର 
ସହ୍ଧକଲବ୍‌ଧ ଚଗ୍ହ୍‌ଘାର୍ର ସଗ୍ରହ କରିପାରିବା । ଏଇ ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌ ପି ଚଲମ୍ବ 
ଚଗ୍ଦ୍‌ଘାଚରେ ହାଗ୍ଵଡ୍ରାର୍‌ ଶଚଢ଼଼ ଗ୍ରାମ୍ମବର୍‌ ୫°° ଆନ୍ତର୍ଜା୭କ ଇଉ୍ଜନହୁ 
ଥାଏ 4 


କମଳାଚଲମ୍ବୁ ଚଗ୍ହ୍‌ ଗାଚର୍‌ ଭିଶାମିନ୍‌ ସି, ଭ୍‌ଶାମିନ୍‌ ପି ଏବଂ ଚରଳ 
ଅଂଶ ରହ୍ନନ୍ତ । ଚେଣୁ ଚଲମ୍ବୁ ଚଗ୍ହ୍‌ଗାକ୍ସୁ୍‌ ନଟଫାଗାସ୍ଜ ଏହ୍ନାର୍‌ ସଦ୍‌ବ୍ୟଯବଢାର 
ନକରିବା କାଵି କି ? 


ବଃୁ ¬ ବ୍ର ଉସର ଥଂଶ ଖାଇବା କଥା କଏ ବା ୭ଚାକରେ ? 
ସିଧାସଳଖ ଉପର ଥଂଶଵି କାଃି ଉ୍‌ବଡ଼ଇ ଚାଂଘବର୍‌ ରଛାସାଏ । ଏଇ 
ବଫାଘାଉୁ ଥିବା ବ୍ର ଉସର ଅଂଶରେ ସଵଥଷ୍ୁ ଘରିମାଣଚର୍‌ ଭ୍‌ହାମିନ, 
ଚକ), ଭ୍‌ଶାମିନ, ସି ଏବ ଚଲ୍‌ୀଡ୍ର ରହ୍ନନ୍ । ସାଡ଼଼ା ଖାଇବା ଦ୍ବାଗ୍ବ ଥମ 
ଶଗ୍ଳ୍‌ର୍‌ର୍ର ସାମାନ୍ୟ ଆସାଇବର ରକ୍ତସ୍ବାଦ ବଢବାରୁ ରଷ୍ଷାଘାଉ । ଚଗ୍ଵଗ 
ସ୍ତଝିଂଗ୍ବଧକ ଶକ୍ତ ବଢ଼ବା ସଚ୍ଛ୍‌ଙ୍କ ସ୍ବବଙ୍ଘଗ ଦ଼ାର୍‌ମ୍ବାର୍‌ ସବ୍ଦ, କାଶ, ଥଣ୍ତା 


୪ - ‡ 


ପ୍ରଭୃତି ରୁ ରକ୍ଷା ମିଚଳ । ସଣଥସଷ୍ଗୁ ଘରିମାଣଚର ଚଲୀଦ୍ର ଥ୍ରବାରୁ, 
ରକ୍ତଦ୍ରୀନଚାରୁ ଆମେ ରକ୍ଷାଯାଉ । ଚ୭ଚବଵ ବଵଃର ଉପର ଥଂଶଃ ନ 
୧ଫୋଘାଡ଼ ଆଟମ ଚା” ବ୍ଯବଦ୍ବାର୍‌ ନକରିବା କାହିଁକ ୧ 


ଗାକର ¬ଗାଜର୍‌ର୍‌ ମ୍ଲୁଣ୍ଡଃ ନକାଃିଚଲଲେ ଆମ୍ଭର ଚସମିଛ ଦ୍ରଲ 
ହଜମ ଦ୍ବଏଛ । ଗାକର ଉପର ମୂର୍ଣ୍ଣ ଚର ଭ୍‌ଶାମିନ୍‌ ଏ, ଭହାମିନୁ ସି 
© ଭଵାମିନ, ଠକ ବବେଣ୍‌ ଘରିମାଣଚର ରଞ୍ଥନ୍ତି। ବଚଚଣୁ ଏନ୍ନ ଥଂଶଃି ନ 
ଚଫାଠାଡ ଖାଲଚଲ ଥତାରକଣା ଏବଂ ଆଖିର୍‌ ବଵଭନ୍ନ ଗ୍ରେଗ ଚଢ଼ବନାହି । 
ଏଢହ଼୍ରାଡଡ୍ରା ଚଗ୍ଵଗ ସଚନଗ୍ଵଧକ ଣଲ୍ତ ବର୍ଭୁ ବା ସବଙ୍କ ସଙ୍କେ ବାରମ୍ଭାର ସର୍ଦ୍ଦି 
ସ୍ରଭ୍ତ ୭ ଢ଼େବନାଵି । ଗାଜରର୍‌ ଉପର ଅଂଶ ଆମ୍ଭ ଶଗ୍ଟାରରକ୍ଷା ସାଇଁ 
ନିର୍ତ୍ଚ ଚଦ୍ରବେ ଦରକାରୀ ଏଥୁରେ ସବନ୍ଦହ଼ ନାହିଁ । 


ଲ୍ବଉ- ଲଡ୍କ୍କ୍‌ ଆମେ ବଡ଼ୁ ପ୍ରକାରର କର ଖାଉ । ଲ୍ବଉ୍ଭଃ କାଝିଲ୍‌ 
ଚବବଳ ଚା” ଉପରର ବହଳ ଚଗ୍ଟ ପାଃି କାହି ଫୋମାଡ଼ବଦଉ । ଚଗ୍ବମାକ୍ଲ୍‌ 
ଅନ୍ଯ ଚସବକୌଣସି ଘରିବା ସନ୍ଧଚ ମିଣଣେଇ ରତାସାଇଘାଣରେ କମ୍ବା ବାଝି 
ବଗ୍ନ କର୍‌ ଖାଇପାରୁ । ଆମର ହୃ ଏଚ ଧାର ଣା ନାହିଁ ୧ସ ଲଜ୍‌ ଗଗ୍ଟ୍‌ ପାର୍‌ 
ଭ୍‌ଖାସିନ୍‌ ବଵ © ଭଵାମିନ, ସି ସବିଥସ୍କୁ ଘରମାଣରେ ରଛକ୍ୁ | ଚଚଣୁ ଭଲ- 
ଚଘ୍ପକ ଢ଼େବାଚର, ଗୋଡ଼ ଢ଼ାଇ ଠୋଳାଵଳକା, କଭ © ଗାଵି ଘା” ସ୍ରକ୍ତୃତ ନ 
ଚଢ଼ବାରେ ନଶ୍ଫ଼ ଚ ଭ୍ରବବର ସାଢ଼ାସ୍ଯ କଟର । ଏହାଛଡ଼ା ଗୀବ୍ଯନଳୀର୍‌ 
ସୁମ୍ରଚା ରକ୍ଷା କରେ © ବକାଣ୍ଡ ବଦ୍ଧଚାରୁ ର୍‌କ୍ଷାମିଳେ | ଚେଚବ ୧ଫାପାଡ଼,ୁ- 
ଥିବା ଟଗ୍ଟ୍‌ ପାର ଦ୍ରବ୍ଯ ଗୁଣ କନ୍ଛି କମ୍ବନ୍ଧଦେ ୨ 


ଭରଡ୍ଜକ-¬ ଚର ଭ୍ଳ୍‌ଜ ସମଚସ୍ତ ଖାଆନ୍ତୁ । କନ୍ଛ୍ର ଉପର ଚଗ୍ଚ୍‌ ଠାଵିରେ 
କନୁ ଗୁଣ ଅଛୁ ବୋଲ ଡ଼ଏଚଚ ଅନେକଙ୍କର ଧାରଣା ନାଥ । ଏଥରେ 
ସଚଥସ୍ତୁ ଘରିମାଣରେ ଖାଦ୍ୟସାର୍‌ କ © ଗ ରଵ୍ନ୍ଥୁ । ଚସତ ହାକ ଶଗ୍ଵର ଯାଇ 
ବେଶ୍‌ ଉସଯସୋଗୀ । ଚରଦ୍ଗ୍ଵଜ ମଞ୍ଜ ମଧ୍ଯ ଖ୍ବ୍‌ ଉ୍ତଠାବଦପ୍ଟ । ଏଥରେ 
ପୁଷ୍ପୁସାର, ଚର୍ବ , ଶାଦସାର ରହିଛି-¬ କାଜ୍‌, ୭ନାଦାଦାମ, ବଡ଼ବାଦାମ 
ଗ୍ରସ୍ତ ୭ ସନ୍ଧଵା ଖୁବ୍‌ ଉପାଦେସ୍ଟ୍‌ ଓ ମୁଲାବାନ, ଚଥାପି ବସସେଗୁଡ଼୍କ ବଦଳଚର୍‌ 
ଆଚମ ଇରଦ୍କଵଜ ମଞ୍ଚ କାହୁଁ ୭ ବ୍ୟବଢ୍ରାର ନକଣ୍ଜ୍‌ବା ¢ ଡୃଏକ ଗୁଡ଼ କମ୍ବା 
ରନ ଚଦଇ ଲଡ଼ୁ କରିପାରୁ । 


୫ 


କଦର୍ଲୀ ଚଗ୍ଫ୍‌ପା--କଞ୍ଚା କଦଳୀ ପ୍ରାପ୍ତ ସମନସ୍ତ ଖାଆନ୍ତ କନ୍ତୁ 
ଚଗ୍ହ୍‌ପା ଖାଇବା କଥା ଚ୭ନ୍ତା କରୁଛୁ କଏ ? ଏଇ ଚଗ୍ଛ୍‌ ପାନ୍ତର ସଥଥଷ୍ଟୁ 
ଘରମାଣଚର ଭ୍‌ହାମିନ୍‌ ଏ, ୭, ଇ ରହନ୍ତୁ ଏବଂ ଚଲାଢ଼ ଅଂଶ ସଥଠେଷ୍ଗ୍‌ 
ସରମାଣରେ ରବୁନ୍ଥ । ଏଇ ଚଗ୍ହ୍‌ ପାନନ ଆଟମ ଚସଚକାଣସି ଇରକାର୍‌ କଣ 
ଶସ ଉପାବଦସ୍ଟ୍‌ ଖାଦ୍ୟ ଘାଇଗାରିବା । 


ତମ ଚସ ସରୁବେବଳ ଆଥିକ ଅନନ ବଦଚଖଇ ଆମର ପିଲ୍ବଙ୍କୁ, 


ବୃଦ୍ଧଙ୍କୁ ଓ ଗର୍ଭ ବଡଙ୍କୁ ସୁଷିମ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାରୁ ବଞ୍ଚର କରୁଛୁ, ହ୍ଏଇ 
ଆମର୍‌ ଥଞ୍ଜ ଚା ଏଥ ପାଇଁ ଦାପ୍ଟୀ । 


ଗାରଲ୍‌ କଦଳୀ ଗ୍ବେଗାଚର ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌-ଏ ସଚଥଷ୍ଟୁ ଘର୍‌ମାଣରେ 
ରଞ୍ଛ୍ଥ । ପିଠା ପ୍ରଭ ୭ଟର୍‌ ଚଦଇ ଗିଥାସାଇଯାରରେ । 


ଘା୭ଲଳ କଦଳୀ ଚଗ୍ଦ୍‌ଗାକୁ ବାହ ମୁଙ୍ରରେ ଲଚଗଇଲେ ମୁର୍ଦର୍‌ 
ମସ୍ପୃଣକା ରଷ୍ଷା ଦ୍ବ ଏ । ମୁହଁ ର ଦାଗ ଲଦ୍ଦାଗବା ପାଇଁ ସାରଳ୍‌ କଦଳୀ ବା, 
ଚବସନ, ଡଳସୀ କନ୍ରୁନ୍ଚନ ଲଚଗଇଚଲ୍‌ ମୁର୍ଦର ର୍ବଳ ଝଖୋଲ୍ଵସାଏ © 
ବପ୍ଟ୍‌ସର ଗ୍ର ସଃଡ଼ନ । 


ଚବାଇଭ କଖାରୁ ¬ ଚବାଇଛ କଖାରୁର କଷବଗ୍ଧଷା ବା ଘାକଳ 
ଚର୍‌ସା ଙ୍‌ରପ୍ଚର ସ୍ରରୂର୍‌ ଘରିମାଣବର ଭ୍‌ ାମିନ ଏ ଓ ସି ରହ୍ନନ୍ତୁ । ଚଣୁ୍‌ 
ଚଗ୍ଦ୍‌ ମା ନ ବଫାଗାଡ ଗ୍ଵହ ଗିଆସାଇପାଚର୍‌ । 


ପାଣିକଖାରୁ ¬ ଏହାର ଚଗ୍ଚ୍‌ଘାବର୍‌ ଵବଣଷ ଗଣିମାଣରେ ଭ୍‌ ଶାମିନ୍‌ 
ଏ ୬ ଭ୍‌ ଵାମିନ୍‌ ସି ରହନଚ୍ । ଚେଣୁ ଏହାଲୁ ନ ଫୋଘୀଡ଼ ବଭ୍‌ନ୍ନ ଖାଦ୍ୟରେ 
ବ୍ୟବଡ୍ଥାର୍‌ କରି ଥାମର ଦରକାର ଖାଦ୍ଧସ୍ପାର୍‌ ସାଇ ଗାରିବା । 

ଅଥଚନକ ସମସ୍ଵତର ବଭିନ୍ବ ପ୍ରକାରର ଗରଦା ଚଗ୍ଫ୍‌ପା ଏକନ୍ 
ମିଚଣଇ ଚର୍‌କାର ସ୍ବନ୍ିଦଲ ରୁ୭ଳର୍‌ ବଡ଼ବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ୍ର 
ନିଶ୍ତୁପ୍ଟ । 


ଳା 


ନ୍ଧନ ଆସିଲବ ଆମେ ଉଣା ଅଧ୍ଵବକ ପ୍ାସୋରସାଇଥ୍ରବା ଆମ ରଥ ଳା 
ଗଚଛଃକ୍କ ଚିର୍ଭଁ ବାକୁ । ଚବବ ଅ ।୮ଳା ଗଚ୍ଚକ୍ସ୍‌ କଏ ନ ରଚିତ କଵ୍ଲେ ୧ 
ଭୂଳସୀ ଗଚଳକ୍କ୍‌ ଘୂଜା କଲର ଅ “ଳା ଗଛକୁ ଆଟମ ପୂଜା କରୁ | ଵବଶଷରେ' 
ଟାଁମାନଙ୍କଟରେ କାଖିକ ମାସଚର ଥ ଳା ମୂଳବର ମୁ ରୁଜ ଚଦବାଠୁ ଆରମ୍ଭ 
କରି କାଣଖିକ ମାହାତମ୍ବ। ପଢିବା ସାଏ । ଚାକୁ ଆଚମ ଆମର ମାଂଘର 
ସମ୍ମାନ ବଦଉ । ଆମ ବଗାଥ୍ର ପ୍ଗ୍ବଣଚର ଚସଜ୍ତ୍‌ କଥାସବୁ ଲପିବଦ ଚହାଇ-. 
ରଵ୍ମଝ୍ଛ ଚାଦ୍ରା ଉଣା ଅଧ୍ଵକେ ଏହାର ଗୁଣାତ୍ପକ ଭୃଷ୍ଣରୁ । । 


ସଂସ୍କୃରଦ୍ଦଷାରେ ଅନ୍ଦ୍ାକ ବବାଲ ଆମେ କଡ୍ମ । ବଙ୍ଗଳାଚର ମଧା ଉ୍ନଣା 
ଅଧ୍ଵକକେ ୧ସଇ ନାଁଛି । ବନ୍ଦୀ, ମଗ୍ଠୀ, ©ଡ଼ଆରେ ଅ ଳା | ଏଚବଦ ଆଚମ 
ବଵଜ୍ଜନର ଅଗ୍ରଗଛ ସନ୍ଧଚ ଅର୍ଥଚନ ୭କ, ଗ୍ବଜବୈଵକ © ସାମାକଜ ଉତ୍ନାଛ 
ଚକ୍ଷିଡର ବଡୁୁବାଃ ଆଚଗଇନ୍ରୁ । କନ୍ତୁ ଦୁଃଖର ବଷସ୍ଠ ଆମର ସୂରୁଣା। 
ଆଣମା? କଥାର ମଲାଚବବାଧ ଭୁଳସାଗ୍ଲ୍ଣି । ହୃଏଚ ମଫସମା-ଥୀଶମା' 
ଥିବାନ୍ତର ବାଗ୍ଵଳ ଘର ବାଡ଼ବଗିଗ୍ବର ସଦୁକମାକ୍ସ୍‌ କ୍ଲୁଣ୍ଟ୍ରେ ନଥ୍ବଲ୍‌ ଚାଂ 
ଭଚରେ ଭରବବ୍ମଥ୍ରଲ ବଡ୍ପ ଚଥ୍ଯ । ସ୍ବାମୀ ବବେକାଳନ୍ଦ ବୁଝିଥ୍ବଲେ 
ବଞ୍ଚିବାର ମହାନ୍‌ ଚଭ୍ଜି । 


ଆଟେ ଚସ ଆମନ ପୁରୁଣା କଥାକ୍ମୁ ଏରେ ବଜାର୍‌ ଦେଉନ୍ସ୍‌ ଚା 
ମୂଳବର ରହ୍ନମ୍ନ ଆମର ଧୈ ୍ଯ୍ୟର୍‌ ଅତ୍ତ୍ରବ । ସେଚେ କଡ଼ା ଞିଷଧ ଲଗୁ 
ଘଛଚକ ମୁହଣ୍ଡିକରେ ଆଟେ ଚସଗରି ସୁସ୍ଥ ସବଳ ଚଢହ୍ରବା›, ଚସଇଥିପାଇି 
ହୁଏ ଆମମେ ଖ୍ବ୍‌ ଶକ୍ତଶାଳୀ ଥିଷଧର ଆଣ୍ରିପ୍ତ ନେଇଚୁ ଆମ ପ୍ରକ୍ପ୭ର 
ସୁଲଭ ଫଳସ୍ରଦ ।ଦେ୍ଶୀୟ୍ଵ ଞିଷଧକ୍ସ୍‌ ଦୁରକ୍ଧ୍‌ ୧୦ଲଦେଇ । ଭଗବାଳ 
ସେଦ୍ତ ଅମ୍ଭଲା ସହ୍ପାଦ ଆମ ଘାଖଟର ଚଥାଇଛନ୍ତ ଚସ ବଷୟ୍ଠର୍ରୁ ଆମର 
ଥିଥଟ୍ଵଂ ବେଦରେ ବଶଦ୍‌ଭ୍ରଦରେ ବଞ୍ଚନା ଡ୍ରେଇଛ୍ି। 


>» 


ଅଂଳା ନବଫଳା ମଧ୍ଯରୁ ଚଗାଖିଏ । ଅଂଳା, ହରଡ଼ା, ବାହାଡା ୭ଚନାଝି 
ମିଣିଲେ ଢେବ 6 ଫଳା। କଞ୍ଚା ଇହକା ଅଂଳା ବା ଶୁଖା ଅଂଳାକୋଳ 
ଉ୍ଦ୍ଭସ୍ଠ ଆପୁଟଟଂହକ ଞିଷଧଚର୍‌ ଲଚଗ । ଫଳା ଚ୍ଯବନସ୍ତାଶ ୭ଆରଣର୍‌ 
ଲେ । ଫଳାକ୍ସ୍‌ ଚଢଣ ସାଣିଚର ଗ୍ବ୫ବରେ ଭ୍‌ଚଜଇ ଚସ ଘାଣି 
ପିଇଲେ ଝାଡ଼ା ଘରିଷ୍କାର ଚହବା ସଙ୍ଗ ସବଙ୍ଗ ହଜମ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । 
ଵଟଣଷ ଦ୍ରବଚର ସକ୍ତୃର ଗଣ୍ଡଚଗାଳ, ଖାଦ୍ୟନଳୀର୍‌ ଅସୁବିଧା, ମଲକଣ୍ଟକ 
ସ୍ତଭ୍ୃ ଉସଶମ ଚଡ଼ବାନର ସଂହାସୟ କଚର । ଲ୍‌ ଆଖିର୍‌ ବଭ୍‌ମ୍ବ 
କଷ୍ପରରେ ମଧ୍ଯ ନଂଫଳା ମସାଣି ପିଲବା ଦରଳାର ସଃଡ୍ଜ 


ଏଇ ଥ୍ଝ ଳାଃ ଚହ୍ଲ୍ବା ସଂସ୍କୃର ପ୍ରଷାଣର ଗ୍ରୀଫଳ । ନଡ଼ଆକ୍ସ୍‌ ଆଃମ 
ଯେମିଚ ଶ୍ରୀଫଳ କହୁ, ଅଂଳାକ୍ସ୍‌ ମଧ ଆଃମ ଚସମିଶ ଶ୍ରୀଫଳ ଆଗ୍ଯା 
୧ଦଇଥାଡ୍ତ ।¡ ଚମାଃ ଉପର ଗରିବ ସଂସାରର ମଃହାଷଧ | ବନ ଭଇନର 
ଗୋଝିଏ ଅଂଳା ଖାଲଣଲ୍‌ ଭିଵାମିନ୍‌ ମି ଅଦ୍ଦ୍ରବ ନଶ୍ଫସ୍ହ ଦୁର ବହବ । କାହିକଳ 
ନା ଏଥୁନର୍‌ ସ୍ତଚ୍ର ଘର୍ରିମାଣବର ଭ୍‌ ଜାମିନ୍‌ ସି ରହୁଛ୍ଥ । 


ସ୍ତାଚୀନ ଘ୍ତ୍ରରଇଚର୍‌ ଏହା ଥିଷଧ ରୁଚଘପ ବହୁଳ ଦ୍ବବରେ ବଏବଢାର 
ଚଢ଼ବାର୍‌ ଭମ୍ମାବ ରଵ୍ନଚ୍ର । ଏପରିକ ସଷ୍ଠାଃ ସାଧାରଣ ଦୁବ୍ବଳଚ୍ଚା ଓକନ 
କମ୍ମିବା ଏବଂ ଚପର ସାବଗ୍ମସ୍ଟ୍‌ ଗଣ୍ଡଗୋଲ ଯାଇଁ ଏହାର ବଡ଼ଳ ବ୍ଯବହାର୍‌ 
ଚଢଉଥ୍ୁଲ । ବଦହଜମି ପାଇଁ ଅଂଳା ଭିଳା ଗାଣି ମଃଦ୍ରଂଷଧ୍ଵ । ଏୟଣ୍ଞଳ 
ଆଗ୍ଟର, ସିରସ, ଜାମ୍‌ ସ୍ରଦ୍୍‌ ୭ ଏଥିରୁ ୭ଆର ଡ଼ୁଏ | 


ଅ ଲାବର୍‌ ସ୍ରଚ୍୍‌ର ପରିମାଣରେ ଭିଷାମିନ୍‌ ସି ରହଚ୍ର । ସ୍ରଚ୍ୟେଢ଼ 
ବ୍ୟବଢ଼ାର ଦ୍ବାଗ୍ଵ ଗର୍ଭ।ବ ସ୍ଥାର ଭ୍‌ଖ୍ମାମିନ୍‌ ସି ଅଦ୍ସବ ଏବଂ ଲୋଡ଼ ଗ୍ରହଣ 
କର୍ବିଦାର ଣଣ୍ତ ଣଗ୍ବରଃର ବୂଦ୍ଧଂଘାଏ । ସ୍ବା୭ମର ଭ୍ରାବଚର୍‌ ଥଂଳା 
ବ୍ଯବଢ୍ରାର୍‌ କଚଲ ସ୍ପନତ୍ରା ଡ଼ଏ, ମାନସିକ ଦୁବ୍ବଳଚ୍ଚା ଦୂରଦ୍ମଏ ଏଘଣ୍ଠିଳ 
ମାନସିକ ବକ଼ାରଗ୍ରସ୍ତ ଚଗ୍ଵଗୀମାଚନ୍ତ ଧୀର୍‌ସ୍ଥଂର୍‌ ରଢ଼ନ୍ତ । ଅଗରେସନ 
ଘରେ ଉପୁଜଥ୍ରବା ଦୁବବଳ ଥବସ୍ଥା ଦୁରହ୍ମଏ । କେ ପୁଗ୍ଭନ ଯୁଗରୁ 
ଯକ୍ଷ୍ମା ପାଇଁ ଏଡ୍ରାର୍‌ ବଏବଡ଼ାର୍‌ ପ୍ରଚଳନ ରହୁଛ୍ଛି । 


ଏଡ଼ା ବ“୭ ଶ୍ଵାସ, କଫବର୍ରମକ, ବ୍ଧାଙ୍କାଇଃିସଃ ୧ଦଢ଼ରୁ ଥସଥା 
ରକ୍ତସ୍ବାବ ଡବା, ବହ୍ରମଭୁ୧,୨ ରକ୍ତପ୍ପୀନଚା, ସର୍ଦ୍ଦକ କ୍ବର, ଥଣ୍ତାକ୍ଵର, 
ଅକାଳରେ ବାଳପାଣିବା, ମାନସିକ ଦୁଶ୍ଫିନ୍ତାଥ ଥର୍ଘଂରଚା, ଦ୍ରାଗ୍ବନ୍ତାନ୍ତ 
ମନ ଗାଇ ଅଥ ଳା ବେଶ୍‌ ସାଢ଼ାସ୍ୟ କଶଥାଏ । ଦାନ୍ତ ସଷିିଲଠବଳେ ଦାନ୍ତରୁ 
ଅର୍ୟଧ୍ଵକ ରକ୍ତ ଘଡ୍ଜବା, ମାଡ୍ରଂ ଫ୍ଲଲବାର ମଚ ହୀ ଷଧ୍ବ । 


ବଗାହିଏ ଗ୍ଟ ମୂଚ ଚକା ଅଁ ଳାରସ ସମଂନ ଘରିମାଣର ମତ ସ୍ରଚ୍ଯହ 
ସକାଳୁ ଅନ୍ତକଃ କଛୁନ୍ଧନ ଖାଇଲେ ଟଗ୍ଵେଗ ଗ୍ରଛନ୍ଗ୍ବଧକ ଣଣ୍ଡ ବଢ଼ ବା ସନଙ୍ଗ 
ସନସଂ ମାନସିକ ଅସ୍ଥଂରଚା ଦୁର୍ରକଃର । ଆଖିର ଵଭନ୍ବ ପ୍ରକାର ବସ୍ବଗ, 
ସଥା-¬ଆଜଭିଧର୍ା, ଆଖିର ଭୃଦବୃଣଲ୍ତ ବୃର୍ଦଂ ଘାଇ, ଟ୍ଳୋମା ଘାଇ, ` ବବଶ୍‌ 
ଉପକାଗ୍ଵ । 


ଚଗାଵିଏ ବଡ଼ ଗ୍ର ମ୍ବଚର ଗ୍ଏ ମବଗ୍ଟ ଏ ଅ ଳାରସ 6 ଚା ନନେଇ କଞ୍ଜା 
କଲଗ୍ଵରସ ଅଧକମ୍‌ ଅନ୍ତଚଃ ଦୁଇମାସ ଖାଇଲଲ ବଢ୍ଦୁମୁୁନ ନଗ୍ବଗୀମାନଙ୍କ 
ଘାଇଁ ବେଶ୍‌ ଫଳସ୍ରଦ । ଚମାସ୍ତଳ ବଵା, ଗ୍ଟ ମ୍ବଗ୍ଟ ଏ ଅଁଳାର୍‌ସ, ୭ନ ଏକନ୍ନ 
ଫେର୍ଣ' ଖାଇଲେ ନାଳଝାଡା, ଚଘ୫୭ଳା, ଆମାଶଗ୍ଡ୍‌ ପ୍ରଭ ୭ ଚଗ୍ଵଗ ନଣ୍ତସ୍ତ୍‌ 
ଭଲ ଚହବ । ଅଁଳା ରସକୁ ଦୁଇ ନ ରଖି ଚସଥ୍ରରୁ ଗ୍ବମ୍ଭ୍‌ଗ୍ଟ ଏ କର୍‌ ଖାଇଟଲ 
ସର୍ଦ୍, କାଶ, ବଦ୍୍‌ଡକମ ପର @ ନଣୁ ଇ ଭବନର ଭଲ ଜଢ଼ବ | 


ଅଁ ଳାରସ © ଜଡ଼ଥା ଦୂଧ ସମାନ ଘର୍ତମାଣନ୍ତର ଦୁଇ ଗ୍ଟମ୍ବୂଚ କରି 
ଚଗାଵିଏ ସପ୍ତାଡ୍ ଖାଇଲେ କୁମିନିଦାଷ କଵିସାଏ । ଚହକା ଥଂଳାରସ 
ଆଗିଚର ଅଞ୍ଜନ ଘର ବ୍ଯବହାର କଣଲ ଆଖିଠାଇଁ ଭଲ । 


ମୂର୍ବ ଘା୭ଳ ଥା ଲା ବକାଳ କଣଣେ ଖାଇଠଲ, ଠିକ୍‌ ଅମ୍ପୂୃଚ ଖାଇଲ୍‌ 
ଘର୍‌ ଫଳସ୍ତଦ । ଏଇ ଅଁ ଳା କୋଲକ୍କ ଚ ଆଣଣ ସ୍ସବୁ ର୍‌ଲୁରେ ଘାଇବେନ, 
ଚଚଣୁ ମାକଲ୍ଵ ବକାଳ ଶୁଖେଇ ଗୁଣ୍ତକର୍‌ ରଖିଠାର୍‌ବବ । ଅଳା ଗୁଣ୍ଡ $ 
ଗୁଡ ସମାନ ଗରିମାଣଚର୍‌ ମିନିଣଇଲ ମାନସ ଖବ୍ଣ୍ତ ଖାଇଚଲ ଅଣ୍ଢାଵଛା, 
ଝାଡ଼ା କବକା, ବାଳ ଉପ ବା, ଘାରବା ସଭ ୭ ଭଲ ଢୁଏ 1 ଥ ଳାଗୁଣ୍ ରୁ 
ଗ୍ବମ୍ଲ୍‌ସ୍ ଏ ଂଘୋଳ ଦନ୍ଧବର ମିଶେଇ ପିଇବଲ ବଦଡଢ଼ଦ୍ଧାଇ କଳାଚପଘାଡ଼ା, ଦାନ୍ତର 
ରକ୍ତ ସଞ୍ଜବା, ବାରମ୍ବାର ସର୍ଦ ଢ଼େବାରୁ ର୍‌କ୍ଷାମିନଳ । 


୯ 


ଅଁ ଲାଗୁଣ୍ତ , ଚମଧିଗୁଣ ସମାନ ଯନୁମାଣଳର ୭® ଗାଛ୭ବର ଖାଇଣଲ୍‌ 
ବସ୍ଟ୍‌ ସର ଗ୍ରମ୍ଭ଼ ଘପଡ଼ବନ । ଦଢ ସ୍ଵସ୍ଥ ରହବ । ସ୍ଛତ୍ରା ଢେବ । ଦୁଧ ଵମ୍ବା 
ଦନ୍ଧ ସନ୍ଧକ ମିଣେଇ ଖାଇପାରନ୍ତ । 


ବିବିଷଣାରୁ କଣାସଡ଼ମନ୍ଥ ୮ସ ଇ୪ହକା ଅଂଳାରସ ବସଇ ଶବସ୍ତ 

ଶସ୍‌ର .ଭରଣର କାମ କଣିସାରେ ଣସ ରୁଳନାଣିର ଆମର୍‌ ୭ଆଣି ଭଵାମିନ୍‌ 
ସି କଣ୍ିଯାରବ ନାହିଁ । ଏମରିଳ ୧୬ ଗୁଣର ଅଧ୍ଵଳା ଫଳସ୍ରଦ । କର୍କହ 
ଚ଼ୁମାଗ୍ରୀ ଦତ୍ଘ୍ଗ୍ନଥ୍ବବା ଚଗ୍ନଗୀମାନନ କଞ୍ଚା ଇ୫କା ଅଁ ଳାରସ ପିଇବଲ ବବଶ୍‌ 
ଉସକାର ଘାଇବଦ | 

ଛଚଶଷ ଭ୍ବବବର ଗ୍ବଣିଚଇଲ ବା ନଡ଼ଆ ଚଲ ସଵ୍ମର ମିବଶଇ 
ଏହା ଦାଳଚର୍‌ଃଂ ଲବଗଇଚଲ ବାଳ ଉପଡିବା, ମୁଣ୍ତ ବ୍ୁବଛଲଲବା © 
ଅଵିଲନର ବାଳ ଘାଵିବା ଭଲ ହ୍ରଏ। ଆଖି ବହ୍ଷବା ୬ କ୍ଳାନ୍ତ ଲ୍ବଗଦାର୍ର 
ଉସଶମ ମିଚଳେ ଏବଂ ଅନିଦ୍ରା ଚଗ୍ଵଗ ଦୁର୍‌ କଟର । ଥଚନକ ଆପ୍ୁବସ୍ଂଦ୍ଧକ 
ଗବେଷଣାଗାର ଥି ଲା ଚବରଲ ବଜାରକ୍ସ୍‌ ଆଣିଚଲଣି । 

ଖାଲ କଣ ଅଂଲଳାର ଫଳ ଆମର ଉପକାର କଟର, ଗନ୍ନର୍‌ ପ୍ରତି 
ଅଂଶ ମଣିଷର ଚସବାକନର୍‌ । ଅଲା ସନ © ବଢଲକୁ ସାଣିବର୍‌ ଘବଳଲ ବଲ 
ଘାଣିର ମଇଳା ଅଂଶ ଇବିଳେ ବନ୍ତସଲ କ୍ଧଏ । ଫଂଃିକର୍‌ ସବଳଇଲେ 
ପାଣି ବିସଷ୍ିତଦନର୍ମଳ ଦୁ ଏ ଠିକ୍‌ ନସମିଛ ହୁଏ । ଅଁଳା ଗଳର ବଳଲକ୍ସ କାହି 
ପିଆଜରସ ସନ୍ମଚ ମିବଣଶଇ ଲବଗଇଟିଲ କର୍ବ୍ଦଡ୍ରା ବଗ୍ରଥ ବରୁଡ ସ୍ରକ୍ତ୍‌ ୭ 
ଛନିଷାଲ୍କ କାମ୍‌ ଡ଼ାରୁ © ବଛାରୁ ସାଙ୍ଗେ ସାନଙ୍କ ଆଗ୍ଵମ ମିତଳ । ଚାଗଢ଼ଳଚର 
ଡ଼ଠାଇ ଡ୍ଏର କବ୍ର ମିଳ ନଗାନବର, ଚଇଚବ ଆମ ଢ଼ାଇଯାଢ଼ାନ୍ତର୍‌ ଅଁଳା 
ମ୍ରଲର ସୁଃିସାଗ ନବନବା କାରି କ ? 

ଅଂଳାସନ୍ଭକୁ ବାହ ଘୋଲଦନ୍ଧ ସନ୍ଥର ମିଚଣଲ ପିଇଣଲ ଝରାଡ୍ରା, 
ନାଳଝାଡ଼ା ଏବଂ ଗରସ୍ପା କଞ୍ଜ୍୍‌୍‌ ଉଣାଡବ ଏ । ୮କବଳ ୧ସେଛାଲ ଭୁବଢ଼ୀ ଅଂଲାଯଡ 
ବଶା ୭ ଦଳଦ୍ଗୁଣ୍ଡ ଏକାଠି ଠଫଣ୍ଡଂ ମୁର୍ବଦରେ ଲବଗଇଚଲ ମୁହ୍ପର୍‌ ଭଳ 
ବଢ଼େ । ଗୂରୁଣା ଚତ୍ଜ,ଥ କଳାଦାଗ ସ୍ରଦ୍ତ୍‌ ୭ କମ୍ବିସାଏ । 


ଶୁଣିଲେ ଆଣ୍ଣୁର୍ସ୍ଯ ୧ଡ୍ବବ ଏଞଡ଼ିକ ଵିଲ ଫଲଵିଏ କିନ୍ତୁ ରା ଇଛକା 
ରଖର୍‌ ଭୁଳନା-¬ 


୧୍ଠ୦ 


ଚଗାଃିଏ ବଢ଼ ଗ୍ବମ୍ବ୍‌ଚଚର ଗ୍ବମ୍ଲ୍‌ଗ୍ଟ ଏ ଥଂକାଃକୋଳରସ ସବ୍ନର 
ଆଚମ ଚକ୍‌ ସବୁ ଫଳକ୍ସ୍‌ ଚକଚଚ ଗରିମାଣଚର୍‌ ଭୁଳନା କର 
ମାରିବା | 


ଚଗାଝିଏ ବଡ଼ ଗ୍ବମ୍ଭଚ ଥ ଳାରସ--ପିଜ୍ଳୀ--୨ ବକଳ 
ଅସ ର-_୧୮ ଚକ୍‌, 
ବସ ¬ ୧୧୨ କଳ 
କଦଳୀ--୫୨ ଚକଳ 
ସପୂସୀ--୧ ଚକେଳ 
କମଳା-_ ୯ ୧/୬ବକେଳ 
ଗାଣ ଦୁଧ--୧୮° କପ, 
ଶୁଣିଲେ ନଣ୍ଫପ୍ତ ଆମକୁ ଆଶ୍ପର୍ସ୍ଯ ଲିଗିବ । କାହିଁ ଜନା ଚଗ୍ରହିଆ 
ଫଳଃଏ-¬ଚଘୁ ସାଗର୍‌ ଵଷ ଚସମିଭ ଚବଶୀ, ଵିଳ ଫଳର ଗୁଣ ଚସମିଭ 
ବେଶୀ । ଥ ଳା ଚଢ଼ଲ୍ବ ଥାମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ଧନ୍ବନ୍ତଗା ସମ୍ପଦ । 


ଆମର ଣଗୁଭଫଳ ଜଳାଲଚକଳ (କିଆ) 


ଠଥାମ ଭ୍ରାର୍‌ଇବର୍ଷର୍‌ ସଂଝ୍୍‌୭ର ଇଵଡ଼ାସ ସ୍ପଷ୍ଣା ଚଖାଲଚ୍ତଲ ଆଚମ 
ଜାଣିବା ଚସ ନାରିବକେଲ ୯ ଜଡ଼ଞ୍ଯା ) ଅରଇ୍ଯନ୍ତ ଶୁଭଫଳ । ପିଲ୍ବଝିଏ 
ଜନ୍ନ ଚଢ଼ବାଠାରୁ ଦୁୁଢ଼ାଡଢ଼େବା ଘର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ସବ୍ମୁ ଶ୍ଭ୍‌ଭ ଘଃଣାବରେ ନଡ଼ିଆଵିଏ 
ଦରକାର । ଘଲର ଏବକାଇଣା ଘୂକା, କନ୍ନାଜ୍ଞନ, କାନବଫାଡ଼ା ଖଡ଼ଛୁଆ'› 
ବ୍ମଇସର, ଵଦ୍ତ୍ରସର, ଘରସ୍ରଵସ୍ଟା, ବଭନ୍ନ ସୁଜାଗାବଂଣଚର ଜଡ଼ଆଝିଏ 
ନୂଚହଲେ ନହୁଁଏ । ସରସ୍ଵଗ ପୂଜା, ଗବଣଶଘୂକା, କାଳୀଘୂକା› ଦୁର୍ଗାସୂଜା, 
ମାନସିକ, ଦଦ୍ଦାଗଗ୍ବଗବର ନଶ୍ଫପୃ ନଡ଼ଆଵିଏ ଥ୍ରବ । ବଭ୍‌ନ୍ବ ଶୁଭ ଉଦ୍‌ଘାଃନ 
ମଧ୍ଯ ନଡ଼ଆ ଭଙ୍ଗାବରେ ଥାରମ୍ବ ହୁଏ । 


ଘଇଡ଼ ଅବସ୍ଥାରୁ ଚାଂର ଶୁଭ୍ଦ୍ରଶୁଭ ଆରମ୍ଭ । ଶୃଭ୍ର କାମର 
ବାଦ୍ରାରିଲେ ପିଲ୍ନଏ ଘଗ୍ଵଷାା ବଦବାକ୍ଗୁ ଗବଲ କଳସ୍ନ ଉପନ୍ତର ସଇଡ଼ହିଏ 
( ଜାସି ନଗା ) ନବଢ଼ଚଲ କାମଚର ଆସିଦନ | ପୁର୍ଣବେ ଏଇ ଶୁଭଫଲ 
ଵଷସ୍ୃଵ୍ଧର ଥିସଂଖ୍ୟ କାହାଣୀ ଭରିଛ୍ଥି । ଏମି୫କ ଭଗବାନ ବଞଷ୍ତୁ, ବସବରବବଚଲ 
ଧଶ୍ଵପୂଷ୍ଟୁରେ ପାଦ ଚଦଚଲ, ୧ସେଚରତ ବଦଳ ଚରାଙ୍କର ସ୍ପଷ୍ଣର୍‌ ବଶ୍ରଷ୍ତ ଗୀବ 
ଆଚମ୍ଭ ମଣିଷମାଚନ ଚକମି ସୁଖ ଶାନ୍ତରରେ ରଵ୍ମନରୁଃ ମନଗ୍ଗ ବହବଲ 
ଚସଇଥ୍ବଘାଇ ସାଥ୍ଵବର ନଡ଼ଆ ଗଜ ଝି ଏ ଧର୍‌ ଆସିଥୁବଲ । ବସଥ୍ରପାଇ ଚାକ୍କୁ 
ଶ୍ରୀଫଳ ଚବବାଲ ଆବମ କଢ଼ଂ । 


ଚଗାଵିଏ ଚଲ୍ବକର ଚରିନ୍ନ ଚାରିଫ୍‌ କଲ୍ପବଦଚଳ ଆଚମ କହୁ ବସ 
ବସ ଠିକ, ନଡ଼ିଆ ସର | ବାହାରଵା ଚାଂ?ର _ଖ୍ଦ, କଠିଣ, ଶକ୍ତ; କନ୍ତୁ 
ଭରଚର ଚକାମଳ, ସୁସ୍ଵାଦୁ । ଭଗବାନଙ୍କ ସୃକ୍ଗୁର୍‌ ଏଡା ଏମିତ ଗଛଵିଏ 
ବସ, ଏହାର ଚକି!ଣମି ଅଂଶ ଚବକାର ଡୁଏନ | ନଉ଼ଥାର କଚା, ସଢ଼େଇ, 
ବାହୁଙ୍ଗା, ପିଚ, ଘମ୍ଭ ସରୁ ବଭନ୍ନ କାମବଚର୍‌ ମ୍‌ବଗ। ଏଚଡ଼ ଗୁଣର ଗଛ 
ସେ ଚା” ସ୍ଥଇଚର୍‌ କନୁ ଉଧାଏନ । 


୧୨ 


ଇଂରେକମାଚନ ସଚରବବଚିଳ ସ୍ରଥଚମ ଦ୍ରରଚକ୍‌ ଆସିଥିଲେ 
ଚସେଚିବବିଳ ବସମାଚନ ଏଇ ଆଣଶ୍ପର୍ସ ଫଳକ୍ଲ୍‌ ଚଗ୍ଵଛି ଓ ଦୁଧ ଗଚ୍ଚର୍‌ 
ଫଟଳ କଛି ଆଣଶ୍ଫର୍ସ୍ୟ ନଢଡ଼ାଇପ ତଥ୍ରଳଲ । ନ୍ତ ୭ ଦ୍ରବନର ଆଶ୍ପର୍ଯ୍ଯ ଫଳ । 
ଏଡ଼ାକ୍ଲୁ ପ୍ରଞ୍ଜୁ କର ସୃଷମ ଖାଦ୍ୟ ଛ଼ସାବନ୍ତର ଆଚମ ଚନଇପାର୍ର । ଏଚବଡ୍ର 
ଘନ ଫଳ ଚସ ଏଡ଼ା ବନା କଂଣ ଆମର୍‌ କ୍ରି କାମ ଚହବ ୨ 


¢ 

ନଡଆର ଜନ୍ମ ଇଚଣ୍ଡା ମାଳସୁ ଅଞ୍ଚଳରେ । ଜଣ୍ତ୍ଂ୭ ଦ୍ରବଚର୍‌ 
"୦୦୦ ବର୍ଷ ଆଗରୁ ନଉଆ ଦ୍ରରଳବର୍ଷରେ ଥିଲ । ବବଦଚର ଜଉ୍ଭଆ 
ଚଳକ୍ଜ କଲ୍ପତ୍ତଷର ଆଖ୍ୟା ଆସାଇଛୁ । ବକେଉ୍ତିଠି ଚକଉଁଠି ଇଚ୍ଦ ସ୍ବସ୍ଵର୍‌ 
ଗଚ୍ଛ ବା ସ୍ଵର୍ଗର ଦୃଷ ବ୍ରସାବଟରେ ନଜଆସାଇଛ । ବସଇ ଥରପାଲି ସ୍ଵପ୍ତଂ ବଷ୍ତୁ 
ଧର୍ଵପୂଷ୍ଣକ୍ତୁ ଏଇ ଗଳକ୍କ୍‌ ଆଣିଥ୍ିବଲ ବୋଲ କଥ୍ରଚ ଅନ୍ରୁ। ଚଚ୍ଚବଦ ନଡ଼ଆ 
ଗ୍ବଗ୍‌ଵହିଏଓ ବାଡ଼ବଗଗୁଚଟିର ଲଠଟେଇବା ଆଗର୍ରୁ ଚଲ୍ନକମାଚନ ଚକଚ୍ଚଚ 
ଘଳାଘାଠ କର ବଗି ନକ୍ଷତ ଦେଖି ଲମାନମ୍ତ । ଚସଥୁରରେ ପୁଣି କା ହାକ୍ସ୍‌ 
ପୂଦହାଏ ର କାଢ଼ା ଗ୍ବଗି, ନଗାନକ୍ସ୍‌ ସୁହାଏନ । ଚସ ସାଢ଼ା କୁସଂସ୍କାର ବା 
ଅଜଣଶ୍ବାସ ବଢ୍ରତ୍‌ ଘେ ସେମିଛ ରନ୍ଛିଏ ନାଇବା ଆଗଚ୍ଛ ଗ୍ବଶି ନକ୍ଷନ୍ 
୧ଦଖି ଜାଉ୍‌ ଠିକ୍‌ ଚସମ୍ଭିତ ଗଛ ଵି ଲଗେଇବା ଆଗର୍ର ଠୂଳାଘାଠ କର 
ଲଗଉ । ଧମ 


ପ୍ରଚ୍ୟେକ ଧର୍ମ ଅନୁପ୍ାନରେ, ଧର୍ମ କାର୍ଯ୍ୟରେ ଜଞଥାର୍‌ ସ୍ଥାନ ନ୍ଣ୍ପସନ 
ଖବ୍‌ ଉଚ୍ଚରେ । ଭକ୍ତ ଚାଂର୍‌ ଦଣ୍ତର୍‌ ଧର୍ସ୍ଯ ରୁଘରେ ସରୁ ବଦବରାଙ୍କ 
ଘାଵଚରେ ଜଡ଼ଥା ପ୍ରକୈକ ଜଡଥ ଚଢ୍ଦ୍ରଗ ଲଗାଏ । କଥାନଚର୍‌ କହନ୍ତ, 
ନଡ଼ା ଗଚ୍ଛ ମଣିଷର ଭ୍ରାଷା ରୁଟ୍‌ । ନଡ଼ଆା ଚା ଆଖିବର ମଣିଷର କଲ୍ପ କମ 
ଚଦଟଖ । ଶିଳ୍ପୀର୍‌ ମନ ଲଗି ଭୂଳୀଚରେ ରୁପ ନଏ ଏଇ ଗଚ୍ଛ । ଉଦସ୍ପ୍ରାନ୍କ୍‌ 
ଓ ଅମ୍ତଗ୍ବଗ ଉଦ୍ଭପ୍ବ ଦଦଖନ୍ତ ଚା ରୁସ । 


ଇଏଚ ଗଲ୍‌ ଚା ରୂପଷ-ଗୁଣ କଥା | ଏଥର ନଜଡ଼ିଆଵ ଖାଲ ଚଦଖା 
ସୁଦର, ସୁଆଵ୍ଞଆ, ପ୍ଵଜାଘାବଂଣର ମନ ଲ୍‌ଖି ପିଠାପଣା, ଖିର, ଖିରଷା, 
ଚଖରୁ9,› ଲଡ଼ୁର ନୁହ ¬ ° ଗୋଵିଏ ଇଶକା ଜଣିଆ ( ୧°° ବାମ୍‌ ) ରୁ 
ଆଚମଭ କଂଣ ଘାଇବା ବସ୍ବ ବ୍ରଷମ୍ଟ୍ବ ଆଠଲ୍ବଚନା କରବା । 


ବ୍‌୩ 


ଚଗାଵିଣ ଇବକା ନଡ଼ଆ-¬୧°୧° ଗ୍ରାମ୍‌ରେ 
ପାଣି ଅଂଶ---୩୬. ୩6 
ସୂଷ୍ୟ୍ସାର--¬୪. ୫% 
ଚର --୪୧. ୬୭% 
ଣିଜ ପଦାର୍ଥ ( ମିନବଲ )-¬୧` ‹* ୨0 
ଚ୭ନୁ-¬୩'୬% 
ଶ୍ଟେଇସାର ¬୧୩% 
ଇଏଚ ଗଲ୍‌ ଚମା ଵାବମାହି ଜନଷ | ଏହାଛଡା ¬- 
କାଲସିସ୍କମ-¬୧° ମି: ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଫସଫରସ ¬୨୪ ମି, ଗ୍ରାମ 
ଚଲ/ହ- ¬ ୧'9 ମି, ଚାମ 
ଥିଆମିନ୍‌-¬° °୫ ମି ଚାମ 
ଭ୍‌ାମିନ ଵ ” ଛବବାଫ୍ଳାଭନ୍‌-¬°` ୧୯ ମି ଗା 
` । ନଏଆସିନ୍‌- °. ୮ ମି. ଗା 


ଏନଂ ଭିଵାମିନ୍‌ ସି ମଧ୍ଯ କନ୍ଥି ଘର୍‌ମାଣଚର ରଵି । 


ଏଇ ୧୯୦ ଗ୍ରାମ୍ବ ନଡୂଆରୁ ଆମେ ୪୪୪ କ୍ୟାଣଲେର ବା ଶଣ୍ତ ମାଇ 
ସ୍ପାର ବା । କୟାଛଲପର୍‌ କଥା କାର୍ଦିକ ଚନ୍ଥା କରିବା ? ଚସଜ୍ଜିମାଚନ ଧୁଳକାପ୍ଟ୍‌ 
ଚଲ୍ବକ ସେମାନ ବୁଝିବଗ୍ଭର୍‌ ନ୨ଆ ଖାଇବବ ଏବଂ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ଟଠ, 
ହୃଦ୍ରଗ୍ନଗୀମାଚନେ ମଧ୍ଯ ଏଡ୍ରା ବ୍ଯବଦ୍ରାର କରିବା ଆଗରୁ ଚଚନ୍ଛା କରଚବ । 
ଚସବଦଢ଼କ୍ତୁ ଏଥ୍ବବର ଚର୍ବ ଅଂଶ ସଚଥମ୍ଗା ବବଶୀ । 


ନଡ଼ଆରେ ଚଲ ଥଂଶ ସଚଠଥମ୍ଗୁ ଅନ୍ତି । ଇଥାପି ସଢ଼ଜରେ ଡ଼ଜମ 
ହୃଏ । ଶସ୍ଵରଟର ଶୀସ୍ସ ବ୍ଯବହ୍ାର ବଢ଼ଇ ଲ୍ଵଟଗେ । ବ୍ମସାବରୁ ଚଦଖା- 
ସାଇଛୁ ବସ ୯୯.୩% ନଡ଼ିଆ ଚଲ ହଜମ ବଢ଼ଇସାଏ । ନତକଧ୍ୟା ଚେଲ୍‌ର୍‌ 
ଲଡ୍ଦଣୀ ସନ୍ନତ ବେଣ୍ଟ ସାମଞ୍ଜସ୍ୟ ଅନ୍ଥି । ନଡ଼ଆଚର ବବଦଶ୍ବ ଗରରମାଣନ୍ତର୍‌ 
ଆମ୍ଭାଇନୋ ଏସିଡ୍‌ ରବି । ଏଥିରେ ସଥେଷ୍ଣ ଘତ୍ରିମାଣରେ ଗପ୍ାଵାସିଗ୍ଟମ୍ବ, 


୧୪ 


ଚସାସ୍ତପ୍ଟମ୍‌ , ମାଚଗ୍ନସିପ୍ଭପ୍‌ ଏବଂ ସଲଫର୍‌ ଥ୍ଥ । ଖରୁଞ ନଡ଼ା କା 
ଶୁଖିଲ ନଞ୍ମ୍ପାର ଣଣ୍ତଦାପ୍ଟ୍‌ଳ ଣଣ୍ତ ଖୁବ୍‌ ଚବବଶୀ । ସ୍ରାପ୍ତ୍‌ ୧୧° ଗ୍ରାମ୍‌ ଚର 
୬୬୬୨ କ୍ଯାବଲର ଅଛି । 


ପାକଳ ନଡ଼୍ଷାର ଣସରେ ଚଲ ଥଂଶ ଚବଶୀ । ଚଣ୍ଟରଇସାର ମଧ୍ୟ 
ସଚଥଣ୍ଗ୍ ଅଛ୍ଥ । ସ୍ପର୍ଣ୍ଣ ସାର୍‌ ୭ଟଶଷ ଘରିମାଣନର ନାହିଁ । ଆନ୍ତମ ଶୁଖା,ଗାଳଳ 
ଜଣ ଆର ଶସକ୍କ୍‌ ସନ୍ଧ ଚନାଦାଦାମ, ବଡ଼ ବାଦାମ ସହ୍ନଚ ଗୁଳନା କରିବା 
ଚଚବବ ପ୍ୂର୍ଣ୍ଣୁସାର ଅଂଶ କମ୍‌ ଘାଇବା । ଏଇ ଶସ୍ସ ସଢ୍ଧକଚର ହଜମ 
ହ୍ର ଏନ । ଗଶ୍ଠମାଣ ଵିକଏ ଚବଣୀ ବଢଚଲ ବଦ୍‌ ଡ଼କମି ଢଢ଼଼ବା ସବଙ୍ଗ ସନସଂ 
ଝାଡ଼ା ପକ୍ଟ୍‌ ୭ ଚଢ଼୍ଇପାଚର । ଚଚଣୁ ଏଦାକ୍ଲ୍‌ ଗିଚୁ ଡର କର, ପିଠାଣଣା ବା 
ସାଲଡ଼ ସ୍ରଦ୍ତଃଚର ବ୍ଯବଢ଼ାର କଗ୍ବସାଇଥା ଏ। ଏଥ୍ବରୁ ବ୍ଶ୍ତନ୍ତ ସୁ୍ସାଦୃ 
ଚରକାର, ବଗ୍ବ, ଲଡ଼ୁ ସଭୃ୭ ୭ଆର କରାସାଏ। ୮ 


ଚଃକ। ନଜଞଡ଼ଆର ଦୁଧଚର ବହୁ ପଘରମାଣଚର ଭହାମିନ୍‌ ଏ 
ରଵୁ । ଏହାଳଡ଼ା ସଚଥଷ୍ଣା ଉରିମାଣଚର ପ୍ରାକ୍ତୃତକ ଖଣିକ ସଦ୍ନାର୍ଥ ଏବଂ 
ଉନ୍ନଚ ଧରଣର ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର୍‌ ରବ୍ମନ୍ଥ । ଚସଥ୍ବତାଲି ଶଟ୍ଵାର ସୁସ୍ଥ ରଖିବା 
ସବଙ୍ଗ ସବଙ୍କ ଶଗ୍ଵାର୍‌ ଚୂଦ୍ଧଂ © ଶଟ୍ଵରର କ୍ଷପ୍ଟ୍‌ ଥଂଶ ସୁରଣଚର୍‌ ଖବ୍‌ 
ସାଢ଼ାସ୍ଯ କର । ` 


ନଡ଼ଆର୍‌ ଦୁଧ ଚସ କବଲ ଛଭ୍‌ନ୍ନ ସୃସ୍ପାଦୁ ଖାଦ୍ୟଯୟାଇଁ ଜ୍ଘବସାଗୀ 

ଚା ନୁହ) ଏଥ୍ରଃର ଜୁଆଙ୍କ ଖାଦ୍ୟ ଉସଚଯାରୀ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ର୍‌ଛ୍ନ୍ଥି । 

ସେଞ୍ଜ୍‌ ପିଲ୍ଵମାଚନ ଅଛାରକଣା, ବବଙ୍କ ରମଡ଼ା ଏବଂ ଵଭ୍‌ନ୍ନ ଚର୍ମବଗ୍‌ଗରୁ 
ବଦ୍ଦରାଗୁ ଥାଆନ୍ତ ବସମାନଙ୍କ ଘାଇଁ ଏହ୍ନା ବବଶ୍‌ ଉତାନଦପ୍ଠ । 


ଦରପଘାକଳ ନଡ଼ିଆ ରହକା ବକାଗ୍ବ ଖୁବ୍‌ ଶକ୍ତଦାପ୍ଟଲ, ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ 
ଏବଂ ମାନସିକ ସୁପ୍ର ଚେଚନା ଆଣିଥାଏ । ଗଟ୍‌ର୍‌ଚର ଚଯ ଚକବଳ ©୬ଜନ 
ବଢ଼ାଏ ଚା ନ୍ବବର୍ଦୂକ ଶକ୍ତ ମଧ ନ୍ଦଏ । ଘାକଳ ଚହବା ଆଗରୁ ଖାଦ୍ଯ 
ନଛସାବରେ ଏହ! ବବେଣ୍‌ ମୂଲାବାନ୍‌ | 


ସକାଳର ଜଳଖିଆ-¬କଞାଚ୍ଡ଼ା, ନଡ଼ ॥|,\ଗୁଡ଼ ଚସଗର ଶକ୍ୁ ଦାପୃକ 
ଚସ ଗରି ସ୍ଵାମ୍ଥ୍ୟକର୍‌ । ଏବବର ଗାଜ୍ରୁଝି, ଅଣ୍ଡାଠୁ ବଡ଼ ଗୁଣବର ଖଣ୍ତେଗ୍ହ୍‌ “| 


୧୫ 


ଚୂଡ୍ରାସଷା ସାଧାରଣଚଃ ଗଜକାଘାବଂଣର ଚଗାଵିଏ ସ୍ରଧାନ ଖାଦ୍୍ଯସୀମଗ୍ରୀ, 
ସାହାକ ଝ୍ବ୍‌ ଶଲ୍ଟଦାସ୍ଟକ । 


ପଇଡ଼ କଥା ବଣ୍ଢିମାନ ଆଚଲ୍ବିଚନା କରିବା । ଘଇଡ୍ତ ଗାଣି ଖ୍ବ୍‌ 
ଜ୍ରମାଚଦସ୍ଟ । ଖବନରେ ନସବଢ଼ କ୍ଲାନ୍ତ ଲଗଥାଉ ସଚଳ ବଗାଃ।ଏ ସଇଡ୍ର 
ଘାଣ ମିଇଚଦନଲ ଝ୍‌ ବ ଆଗ୍ଵମ ଲଚଗ । ଜ୍ବର, ଝାଡ଼ା, ବାନ୍ତ ୬ ସେକୌ]ଣସି 
ଶସ୍ୟାଶାପ୍ଠୀ ଚର୍ଵଗୀର ସଧାନ ଖାଦ୍ୟ ଚଢ଼ଲ୍ନ ଘଇଡ଼ ସାଣି । ସୂର୍ଯଥ୍ଯରାସଜନଚ 
ଅସୁସ୍ଥକାରେ ଆଗ୍ରମ ଆଣଣେ ଏଇ ସଇଡ଼ ଗାଣି । ସଇଡ୍ର ମ୍ରାଣି ନକନ୍ନ 
ଆଚମ ସକ୍ଞ ଏଦ଼ରାକ୍ସ୍‌ ଖଣିଜ ଠାଣି କହୁ, ଚେବବ ମଦଦ ଶୁଭବନ୍ତ । ବଗାହିଏ 
ମାସକର ଘଇଡ ଠଚରେ ହାଗ୍ବଡ଼ାରି ୪୭° ରୁ ୪୬୫ ସି. ସି, ପାଣି ଥାଏ | 
ଘଲଡ଼ ଗାଣି ଣ୍ଧୂକଳର ସଞ୍ଜ ୭୫ ଅଂଶ ଅନି ଚାଡା ଖବ୍‌ ସଢ଼ଜରେ ଢଜମ 
ହୁଏ । ଚମାଃ ଉସରେ କଢିବାକ୍ସ୍ଟ ଗଃଲ ବଂଗାଃିଏ ଭଲ ନିକ ଘର କାମ 
କଚର୍‌ । ଏଥରେ ସବଯଥଷ୍କ ସରମାଣଟରେ ଭିଵଶାମିନ୍‌ ସି, ଭିହାମିନ୍‌ ବ 
କନମକ୍କକ୍ସର ଵଭନ୍ନ ଅଂଶ, ସଥା-- ଛଆସିଜନ୍‌, ସାନ୍ବାଥିନବକ୍‌ ଏସିଡ଼, 
ବାଣିଛିନ୍‌, ରିବବାଫ୍ଲାଭିନ୍‌, ଫଲକ୍‌ ଏସିଡ, ଥିଆମିନ ଏବଂ ଅଲ୍ ପରମାଣବର୍‌ 
ଘାଇରଡକ୍ସିନ୍‌ ରବଵବ୍ଛ । ଏଢାଛଡ଼ା ବସାଡ଼ସ୍ମ୍‌, ଚଘାଶାସିପୃମ୍‌ , କାଲସିସ୍ୂମ, 
ମ୍ୟାଗ୍ମୈସ୍ଫମ, ` ଲୌହ, ଚମ୍‌ା, ଫସଫରସ୍‌, ସଲଫର୍‌ © ବକ୍କାରନ୍‌ ରବ । 
ବେଣୁ ଚକବ୍ଳ ବସ ସ୍ତକ୍ତୁଛ ଦଞ୍ଜ ସରବଚ ଚା ନ୍ତୁଡେ ବଗାଵିଏ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ 
ସବଂଚ । 


ଘଇଡ଼ ଭରରର କଥି ଲଞ୍ପା ନାଳ ବେଢ଼ ସାଇ ଖବ୍‌ ଭଲ । ଏଥରର 
ଚକିନଚ ଗୁଡର ଏ ଏନଜାଇମ୍‌ ରଵନ୍ଜି ଚସଜ୍‌ ୫। କ ଶୀଘ୍ର ଡ଼ଜମରେ ସା ହାସ୍ୟ 
କରିଥାଏ | 


ଆମ ଚଗାବସରଇବାଘାଙ୍କ ଅମଳରେ ଚ ଏବଚ ଥିଷଧଘନ୍ ବା 
ଆଧନକ ଚକସ୍ଥାର୍‌ ନାଁଗନ ନଥ୍ରଲ୍‌ । ଚସଚଇଚବଟଲ ହଲ କା ବଗ୍ଵଗୀଙ୍କ 
ପାଉ୍‌ଁ ସ୍ରଧାନ ଥିଷଧ ଥ୍ରଲ୍‌ ସଇଡ଼ ପାଣି । ଝାଡ଼ା, ବାନ୍ତ ଚଢ଼ଇ ଶଗ୍ବର୍‌ର 
ଚସଦ୍ତ୍‌ ଜଳୀପ୍ତ ଅଂଶ ଆଚମ ଡ଼ଚର୍‌ଇ ବସୁ, ବସଥୁନର ଶଗ୍ବାର୍‌ର୍‌ ଶୁଣ୍ଳଳା 
ବଢିସାଏ ଏବଂ ଜଳୀସ୍ତ ଅଂଶର ଅସମାନଚା ବଢ଼ାଏ । ଚପଠଥୁରସାଇ 
ପଇଡ଼ ଗାଣିର ର୍ଵନ୍ନଦା ସଥେଷ୍ଣ ବବଶୀ । ଶଗ୍‌ରର .ଅମ୍ଳ ରଖକାକୁ ଠିକ 


୧୬ 


କରିବାରେ ସାଢ଼ାସ୍ଯ କବିର । ସଇଡ଼ଗାଣିଚର ଚପଘାଵାସିପ୍ଵମ୍ ସଥେଷ୍କ 
ଘଣିମାଣଟର ଅଛୁ । ଚଚଣୁ ସଇଡ଼ଗାଣି ଦାଗ୍‌ ହଇକା ଚଗ୍ବଗୀମାନେ ଅଭିମାର 
ବା ସକ୍‌ରୁ ରଞ୍ଚାଘାଆନ୍ତ । ଏନ୍ସ ଇଇଡ଼ସାଣି ଇଂବଚକକ୍‌ସନ ରୁଚଗର ଶିଗ୍ବଚର 
ମଧ୍ୟ ଛା କ୍ଚାଯାଇଥାଏ । ଥବସ୍ଥା ଆପ୍ଟଞ୍ଜଲ୍ଲୁ ଆସିଲ୍‌ ସଚର୍‌ ଚସମ୍ଭାଚନ ସାଵିବାଚଶ 
କିଛୁନ୍ଧନ ସଇଡ଼ଗାଣି ପିଇ ଘାରଚବ । 


ଚସ କୌଣସି କାରଣରୁ ସରସ୍ରା ଚଢବାଚର୍‌ କଧ୍ଟୁା ବଦ଼ବଲ,କ କମ୍‌ 
ଘସା ଢେଉଥିଚଲ କଟଣଷ ସ୍ରାବଚର ଡୃଦ୍‌ବଗ୍ବଗୀଃ ଉଚ୍ଚରକ୍ତଗ୍ବଗ ବଗଵଗୀ 
ସକ୍ତୃଚ, ବୃଳକ୍‌ ଚରୋଗୀମାଚନ ଗବ, ଖ୍ସଚର ସଇଡ଼ସାଣି ପିଇ ସାରିବବ | 
ଏଡ଼ାଦ୍ବାଗ୍ଵ “ଖାଲ ଘରିସ୍ରା ବହଇ ବଶ ସୁଘ୍ରଚା ଅନ୍ଲ୍‌ଭବ କରନ୍ତ । 


ଠେ ବକୀଣସି କାରଣରୁ ବାରମ୍ବାର ବାନ୍ତ ବହଉଥଲେ ଚାମ୍ପଗ୍ଵ୍‌ ଏ 
କରି ଇଇଡ଼ଘାଣି ପିଇବାକୁ ବଦେଟଲ ଚବଶ୍‌ ଉପଶମ ଢ୍ଦଏ !। 


ଖାଦ୍ୟନଳୀର ଗଣ୍ତବଗାଳ ଘାଇ ଘଲଡ଼ ନା ବା କଷ ନତ ଯାର 
ଭଚର ଖ୍‌ବ୍‌ ଫଳସ୍ରଦ । ସାଧାରଣଚଃ ଦଦ୍‌ହଜମ୍ମୀ୨ ଚସଃ ଗଣ୍ତଗୋଳ, 
ଅନ୍ତଃନଳୀ ଦା, ନାଳଵୂଳା ଝାଡ଼ା, ଇରଳ ଝାଡା ଏବଂ ମଲକଣ୍ଠଳ ପ୍ରସ୍ତ ୭ 
ଘାଲି ଚବଣ୍‌ କାମ କରେ । ବାନ୍, ବଦ୍ବଡ୍ରଜମୀ ଭଲ କରିବା ସବଙ୍କ ସବଙ୍କ 
ଚଘଃର୍‌ ବାୟୁ ହେବା, ବସ ଫାମି ବା ସାଇଁ ଖ୍ବ, ଫଳସିଦ | ବାହାର୍‌ର 
ଖୋଲା ଜନଷ ` ନଖାଇ ଭଲ ଘଇଲଡ଼ଃିଏ ପିଇ ନାଲ ଖାଇଚଲ ବବି 
ଆଗ୍ଵମଦାପ୍ଟକ ଜଳଗିଆ ଥାମକ୍ଲୁ ମିଳସିବ । 


ଶୁଗିଲ୍‌ କାଣ -¬ ଅବଳକ ସମପ୍ଭରେ ବଚଶଷ କାରଣ ଜ ଥାଇ ଶୁଖିଲଳ୍୍‌ 
କାଶ ଲଗରଵ୍ଧଥା ଏ । ଚସ ୍ଷେନତର କଡିଆ ଦୁଧ, ଗାର ଦୁଧ, ମହୁ © 
ଚଘାସ୍ତକ ଦାନା ବା ଅଧଗ୍ବମ୍ଲୁଚା ଏ ଏକାଠି ଟଗାଳ କର୍‌ ଖାଇଲେ ଚବଶ୍‌ 
ଉସଶମ ମିଳେ । ବବିଶଷ ଭ୍ବରବରେ ବସର୍ଜ୍ମାଚନ ବଡ଼, ସିଗାରେଶ, ସକା 
ସ୍ତଭ୍ତ୭ ଖାଇ କାଶରୁ ଦ୍ର୍ରେଗନ୍ତ ଚସମାନଙ୍କ ଘାଇଁ ବବଶ୍ଵ ଉସବସାଗୀ । 


ରହା ନଡ଼ଥା ଚଲ ଅବଶଷ ଗୁଣ ଏଇ ଚଚଲର । ଗିଁଁର୍‌ମ ପାଣି 
ଗଡ଼ ଚମ ସିଝୁଗଚଲ ବା ଛା” ସ୍ରଞ୍ଭୁ ୭ ସଞ୍ଜ ଟଗୋଉଗବଲ ରହା ନଞ୍ଜଥା ଚରଲ୍‌ 


୧୬ 


ମାରନଦଦଟଲ ସା” ଶ୍ରବ୍‌ ଶ୍ରୀୟ୍ର ଶୁଣିସାଏ । ଖଦଖଦଡଡଆ ଚମଘାର୍ି ବେଶ 
ଉପକାର୍ବ। ଚମ ଭ୍‌ଚ୍ଚରକ୍ସ୍‌ ଚଇଲ୍‌ଝି ଚବଶଠ ସଡ୍ରଜନରେ ସାଇମାଚର । 
ସେଥ୍ବଘାଇଁ ଚସ ଚଳୌଣସି ମାଲସ୍‌ ଖିଷଧଚର ମିବ୍ରଣଲ ଲଗାସାଇ ଘାରେ । 
କିଛ୍ଥି ନ ମିଶେଇ ମଧ୍ଯ ରହା ଡଡ୍ଧଥା ଚଲ ନଦେଢ୍ପବର୍‌ ଲଣଗେଇଚିଲ୍‌ ର ମର୍‌ 
ର୍‌ ଦବଢ଼ | ସାଦୁ କୁଣ୍ଡ ଆସାଲି ଏହା ଖ୍ବ, ଭଲ | 


ନଞ୍ଜିଥା ଚଚଲ ରଛାରଣ୍ଞବର ନବଶ୍‌ ଲଗ । ଚସଉ୍ତ୍‌ ଅଞ୍ଚଳର 
”ଜତ୍ଷ୍ଷାଗ୍ଟଷ ଗ୍ରବ୍‌ ବବଶୀ ଚସ ଅଞ୍ଚଳର୍‌ ଟଚଲ୍‌କମାଚନେ ଚଳବଳ ଳଡି ଆଳ 
ଚଚଲଟରେ ଇରକାରି ସ୍ରସ୍ତୃ୍ କଣ୍ଠ ଝାଇବାନର ଅଭ୍ଯସ୍ତ । ତ଼ଏର ଅନ୍ଯ 
ଖାଇବା ଚଚଲର ସ୍ବାଦ ସପନ ସଢ଼ଯ କରିପାରନ୍ତି । ଲହୁଣୀ, 
,ଭେଳଚିରୁଲ ବର, ମାରଗାଗ୍ଲନ୍‌ , ସାଳାଡ଼୍‌ ଅଏଲ୍‌ ସଦୃ୫ ୭ଆରି 


ହୁଏ | 

ଚଗ୍ରେଃ ନ୍ଆଙ୍କ ଚମଡ଼ାମାଲି କଣ୍‌ ଉପନସାଗୀ ଦାମିକା ଏ. ୨. 
ଥଏଲକ୍ସ୍‌ ଚଚ। କାଵିବ । ଚମଡ୍କାଗାଇଁ ଆଂଗ ଆମ ଆଣ୍ଡମାଂର ସଣଗ୍ବଇ 
ଚିକିଣ୍ଵା ଥିଲ ହଳସୀବା, ରନହା ନଡ଼ଆଚେଲ୍‌ । ଚମଡ଼ାଃି ଇ ନବଶ୍‌ 
ସୁନ୍ଦର ଚକ ଚକ ରହୁଥିଲ୍୍‌ । ଏ୨;ଚ ଚ ନଉିଥର ସ୍ରନ୍ତର୍ଯକ ଅଂଶ ଉ୍ସରେ 
ଗବିବଶଷଣା ଚାଲଲ୍ବଣି । ଗଦଡ଼ା ୭ ଗାଣଚଗାରୁଙ୍କର ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ । 
ଜଡ଼ଥା ବକାରୁଥରରେ ସ୍ରଚ୍‌ର ଭଶାମିନ୍‌-ଏ © ଚର୍ବି ଥଂଶ ଅଛୁ । ଖାଇବାକ୍ସ 
ଚସମିଝ ସୁସ୍ଵାଦୁଃ ଗୁଣ ୭ ବସମିଛ । ଏବେର ଚବମ୍ଞନ୍ତକମାଚନ ମର 
ବଦେଲେଣି ସେ କାଗ୍ବ ନଡ୍ଆ ଗାଇଲେ କଇଁ ଚଗ୍ଵଗ ଅନ୍ତଃନଳୀବର୍‌ 


ହେବନି । 


ଚଇଚବ ଆମର ବିଜ୍ଞକ ଯୁଗର ଶ୍ରୀଙଳ ଆମର ଶ୍ରୀ ନର୍ଶ୍ତ ୭ ଭ୍ରବଟର୍‌ 
ବୃର୍ଧଂ କରୁଛି ଏଥ୍ବର୍‌ ସବନ୍ଦଡ ନାହିଁ । 
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ଚରାଚଷିଲ ସଟର ଫ୍ଲର ଆଦର ଖୁବ, ଚଦଶୀ। ଫଲଦାନ୍ତରେ ସଜା 
ଚହଇ କୁବଡ଼ୀ । କଲଲ 9 ଡାଲ ଭଗ ଫଲ | ସିଏ ପୁଣି ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଘାରି 
ଉତାଚଦପ୍ଟ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ । କିଏ ଭଲା ସୁଦ୍ଦର ମନଚଲଳାଦ୍ର ଗଘନ୍ଗଡଲରେ 
ଭରିଥବବା ଧଳା ଫ୍ଲକ୍କୁ ଭଲ ନଣାଏ ? ମନର ଦୁଃଖ କ୍ଷଣିକଘାଲ୍‌ ଘୂଞ୍ଜ୍ଯାଏ 
ଏଇ ଫ୍ଲର ` ମଡ୍ରକରେ, ଚଦଖାଚର । ବଗ୍ବଦଷେଇସରେ ଫୁଲର ସୁଗ୍ନଛ 
ଗୁଣାତ୍ବକ ଢ଼ୁବ୍ଦୁରୁ ଜଶ୍ଫସ୍୍‌ ଦେଶୀ ଚଲ୍ନଭରମମପ୍ଟ । ଚସଲ ଫଲଲ୍‌ ଖାଦ୍ୟସାରଭଗ୍ବ 
ଗ୍ଧଣ ମଣିଷକ୍ସ୍‌ ଥିଷଧର ମୂଳା ଚଦଇକ୍ଧଏ । 


ନିମ୍କତଢ଼ ବସନ ଆସେ ନମ୍ବଫ୍୍‌ଲର ମିଠା ବାସ୍ଵା ଚନଇ । କଢ଼ର 
ମିଠା ବାସ୍ଵାଚର୍‌ ଚଉଦ୍ଧଗ ଫାଵିଗଡ଼ୁଥିବ । ଗଚ୍ଚଛି ଫଲଟରେ ଉରୂର 
ଉଠ୬ଞଥବ । କଏ ବା ଚା ଗୁଣ ଜାଣି ଖାଉନ୍ଥ । ବକଚେ ଚସ ନମ୍ବକଢ଼ ମଉଡଳେ 
ଚାଂର ଇଗ୍ପଵ୍ଵ୍‌ ନାହିଁ । ଧ 


ସାଧାର୍‌ଣଚଃ ଜମ୍ବକଢ଼ବର ବଡ଼ୁ ମୁଖବଗ୍ବଚକ ବଗ, ସନ୍ତୁଳା, ଭଜା 
ଆମ୍ଭ ସରମାନଙ୍କଚରେ ୭ଆରଣି ଦ୍ଦଏ । ନମ୍ଭକଢ଼କ୍ସୁ ଆଳ଼ୁଥ ବାଇଗଣ ବା 
କଞ୍ଜାକଦଳୀ ଦେଇ ଘ୍ରକ ଖାଇଲେ ଖଵବ ସୁସ୍ଵାଦୁ, ରୁଚକର ୫ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ । 
ଏଥୁଚର୍‌ ବକଚେଗୁଡ଼ି ଏ ଭ୍ଲୁଚାଣୁ ସ୍ରଵଚଷେଧକ ଶଲ୍ତ ରନ୍ଧଛ୍ି । ଏହାର ଣଷଚ୍‌ 
ପିଚା ସ୍ବାଦ ଅଚନକ କ୍ଭୁମି ନଣ୍ଟ୍୍‌ କରେ । ଆଲର୍ଜି ବଦାଷରୁ ବଦଢ, ଡାଚ 
କ୍ୁଣଣ୍ତଇ ଚଡ଼କା ଭଲଡ଼ ଏ । ବସବକୌଣସି କାରଣର୍ର ଆଲର୍ଜି ଚଢ଼ଉ ଉଚଛ 
ଏହା ଚବଣ, କାମନ୍ଧଏ । ପିଲ୍‌ଙ୍କର ଅଚନକରକମ ସୁମି ନଷ୍ଟ କରିବା ସବଙ୍କ 
ସବଙ୍କ, ସବୁଠାରୁ ଚବଶୀ ଢ଼େଉଥୁବା ଦସିଚଗାକ ଭଲକବର ।, 


ନଜମ୍ବକଢ଼ ୭ ସବୁନ୍ଥନ ମଳବନ । ଇଵକ୍୍‌ା ନମ୍ବଫୂଲର ଗୁଣ ବବଣ 
ଚାଜା । ଚ୭ବ୍ରେ ଚସଚଚବବଦଟଳ ନିମ୍ବଫଲ୍‌ଚର୍‌ ଗଚ୍ଛ ଘ୍ରର୍ବଂ ପଡ଼ ଥିବ 


୧୯ 


ଚସଚରଇବବବଳେ ଚବଶ୍‌ ଭଲକର ଗୁଡ୍ଜ ଏ କଢ଼ି ଖଗ୍ବରେ ଶୁଚଟ ଇ ର୍‌ଖିଦେବେ । 
ଅନ୍ତ୭ଃଘକ୍ଷେ ମାସକବର୍‌ ୬୨ ଥର ଖାଇଚଲ ଗୁଣ ଅଟଚିଶଷ । ସାମାନ୍ଯ 
ଵିଳଏ ଘଥ କ ରଫାଇନ, ଚ୭ଲ ଚଦଇ କଢ଼ିକ୍ଲୁ ଭଲନର୍‌ ଭ୍ରକ ଚନଇ 
ଗୀଗ୍ବଗୁଣ୍ଡଃ ଚଗାଲମରିଚ ଗୁଣ୍ଡ ଚଦଇ ପ୍ରଥମ ଗୁଣ୍ତା। ଭ୍ଧଚ ସନ୍ଥଇ ମିଚଣଇ 
ଖାଇଟଦଚବ । ବକବଳ ଥିଷଧ ବଵ୍ସାବରର ସ୍ଲବର୍ଭ, ବେଶ୍‌ ର୍ରୁଚକର ମଧ୍ୟ । 
ଧଂ୨କ ଭୁଚାଣୁକନ୍ତର ଚଗ୍ଵଗ, ଢ଼ାଡ଼ଫୁଖିକ ମଳମିଲା ସ୍ରଭ୍ସୃ୭ ହ୍ୁଏନ © 
ଚା'ର୍‌ ସଛବଷଧକ ରୁ କାମ କଟର ବାଲ ଆମର୍‌ ପଵବରୁ ଦୃଢ଼ ଵଣ୍ବାସ 
ରଵନ୍ଥି । ଶଗ୍ବାରରେ ଚଗ୍ଵଗ ସ୍ରଵଚଷିଧକ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ ଏବଂ ସଂନ୍ନାମକ 
ଚର୍ଵଗରୁ ନର୍ଶ୍ତ ଚତ୍ନବେ ରକ୍ଷାକବର୍‌ । ଏଘଣ୍୍‌କ ଥଟନକ ଚର୍ମିଟଗ୍‌ଗର୍ର ରକ୍ଷା 
କରିଥାଏ | ଦବକଡ, କାଞ୍ଜ › ରରୁ, ରସ୍ପମ୍‌ ପ୍ରସ୍ତ ଉରରେ ଅଚନକେ ନମ୍ବକଳଭ 
ସକଲ ଖାଲ୍ୁଥାଆନ୍ତି । ଏହା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟଘାଲି ଭଲ। ଲେମ୍ବୁ ଘାଣିଚର ନମ୍ବକଳଢ଼ 
ଠକଇ ଖାଇରଲ ସଙ୍ଦି ହୃଏନ । 


ଆଗରୁ ଆମର୍‌ ଆଣମା”ଙ୍କ ଓିଷଧ ଥଲ୍‌ ଚଗାଵଝିଏ କାଚ ବଦାଚଲବର୍‌ 
ନମ୍ବକଢ଼ ଘୂରେଇ, ମଡହୁ ଭଖିକର ରଖିବଦବବ। ଥନ୍ତଇଃ ମାସ ଖଣଣ୍ତ କଢ 
© ମତ୍ତ ବବାଚଇଲ୍‌ଝିରରେ ରଵ୍ମବ । ଖଗ୍ଵ ଚବଖୀ ଦର୍‌କାର୍‌ ନାହୁଁ । ଚାଂସରେ୍‌ 
ସକାଳେ ଖାଲ ଚସଵଚର୍‌ ଗ୍ଲମ୍ଭର୍‌ ଏ କର୍‌ ଏଥୁରୁ ଖାଇଲେ ହକମଶଣ୍ଡ ବଚଢ଼ 
© ଵଣ୍‌ନ୍ନ ଆଲଇିକନଚ ଚର୍ମଚଗ୍ଵଗରୁ ର୍‌କ୍ଷାମିଳେ । ଡୃଏଚ୍ଚ ଆମର୍‌ ଏଇ 
ତ୍ରୁୂଚଳଚ ଓିଷଧହି ଆଣ୍ଢମାଂ କାଢ଼ାଣୀ ମୁଣିର୍‌ ବୋଲ ପିଲ୍ବ ଭ୍ରାକ୍ମୁଢ୍ନ୍ତ । ୟୁଗ 
ଆସିଲ୍ଣି ଚସଜ୍‌ଥିବର୍‌ କ ଆଚମ ପୁଣି ଚସଇ ମୁଣି ୧ଖାଲ୍ୁଛେ । 


ଆଜ, ସ୍ରଦେଶ, କର୍ଷ୍ରାଃକ ସ୍ତଣ୍ଟ୍‌ ୭ର ବହୁ ମ୍ରାନଚର୍‌ ନୁଆବଷଂ ନ୍ଧ୍‌ନ 
ନ୍ଧଅଁଙ୍କୁ ନମ୍ବଫୂଲବର ଗୁଡ଼ ଚରାଚଳଇ ଅର୍ଥଣ କରନ୍ତ । ଭାଂଘଚର୍‌ 
ସାଗ୍ବ ଗଘର୍‌ବାର ଗ୍ବମ୍ଲ୍‌ଗ୍ଟ୍‌ଏ କର୍‌ ଖାଥନ୍ତ । ପିଚା ଓ ମଠାର୍‌ ସମ୍ବର ଣ୍ରଣ 
ହ୍ବଏଚ ସୂଚଚଇନ୍ଧଏ ଏ ଗୀବନ ବଗାଲ୍ଵପର ଶସ୍ମା ନ୍ତୁହେଁ;ଃ କା୨ ଭିଚରେ୍‌ 
କଣ୍ଟା ମଧ୍ଯ ଅଛ୍ଥି। ସୁଖ ଓ ଦୁଃଖ ଭୁଇର ବଦଇ ଆଚମ ସିବା । ଆଜ୍‌ 
ଚଗୋଛିଏ ବୃଡ଼ କଥା ବଢ଼ଲ୍‌ ଗ୍ରୀଷ୍ମର ଅସଭ୍ନ୍ୟ ଚାଷ ଓ ଇାଂର୍‌ କ୍ଫୁଗ୍ରଘ୍ରଵର୍‌ 
ସମ୍ମ, ଖୀଳ ଦେବା ମଧ୍ୟ ଏଡ୍ନାର୍‌ ଗ୍ରଘ୍ବବରେ । 


୨” 


ଖାଲ କଂଣ ନମ୍ବଫ୍‌ଲ, ନମ୍ବକଢ଼ । ଏ ଭଚଚରେ ଆମର ସଥଣମ୍ଟୁ 
ଘରିମାଣଚର ଭିହାମିନ୍‌ ସି, ଭହାମିଳ୍‌ ଵ୭› ସୁସ୍ଣୁ ସାର ଏବଂ ଇନ୍ତୁଜାଗରୟ୍ଠ 
ଜନିଷ ରଛ୍ଛ । ମାଧାର୍ଣ ଦାନ୍ତରୁ ରକ୍ତ ଘଡ଼ବା, ବାର୍‌ମ୍ବାର ସଙ୍ଦଦ” ଚଢଡ଼ବା, 
ଗୋଡ଼ ଚସାଳାଵବନା ବଢ଼ବା © ଡ଼ାଲ ଆ ବଢ଼ବାରୁ ସାହ୍ରାସ କଚର । ଏଥ୍ପବର୍‌ 
ଥିବା ଚେଳ ଅଂଶ ବବଶ୍ଵ ଶଣ୍ତ ଯୋଗାଏ । 


ଜମ୍ବଫଲକ୍କ୍‌ ବାହି ହଳପୀଗୁଣ୍ଡ ମିଣଶେଇ ମ୍ମ ହତର ଲବଗଇଚଲ କଳାଦାଗ, 
ଚରଭ୍ ଭଲ ହେଇ ସାଏ । କାଛୁ -କ୍ଲର୍ଣ ଥା ମଧ୍ଯ ଡୁ ଏନ । 


ଜ@ମ୍ବଫଳରୁ ଚଲ ବାହାର କରି ସାବୁନ (କବଶାଧକ), ଦାନ୍ତସଷା 
ରୂର୍ଷଥ, ଚଘଷ୍ଣ ଏବଂ ଵଭିନ୍ନ କ୍ବରରେ ନମ୍ବଫଳର ସିଝାଘାଣି ଚବଶୁ୍‌ ଉଘକାର 
@ ଏ । ଆଗ ଚସଚଚଳଦଳଳ ନମନଲଲିଆ ଜ୍ରର ସ୍ତାଦୃଦ୍ଦ୍ର ଦବ ଝ୍ବ୍‌ ଚବଶୀ 
ଥିଲ ଚସନଚଚଦଳଳେ ହ୍ୁଏର ଏମି ରୁଶ୍କାବର ଚଲଚକ ଭଲ ବଢ଼ଉଥିବଲ ।୮ 
ନମ୍ବମଞ୍ଜଚର ଜୀବାଣୁ ନଷ୍ଣ୍୍‌ କଣ୍ଠବାର ଣଣ୍ଡ ସବଥଷ୍କୁ ଅନୁ । ୍ଞନ ଆସିବ 
ଚେଚେନ୍ଦଦଳେ ବିବ୍ଞନ୍ତଳଙ୍କ ଗଠବଷଣଣାଗାରରୁ ନମ୍ଭଗଛରୁ ଵଭନ୍ନ 
ଉପଘାଚଦସ୍ଠ ଠିଷଧ ବାଡ଼ାରବ । 


ଜମ୍ଭବଳଳଲୁ ଗରମ ଜ୍ତାଣିଚର ସିଚଟଇ ଗାଧାଇଠଲ ଚର୍ମଚଗ୍ବଗ 
ଡ୍ରଏନ । ଏବବ ଵ ଢାଡ଼ଫୁଝିକ, ମିଳମିଳା ପ୍ରଭ୍ତୃ୭ ଚଢ଼ଟଲ ନମ୍ବାସନ୍ ଫୁଃ। 
ଷଭାଣିଚର୍‌ ଗାଚଧାଇଚଦଣେଲେ ବବଶ୍‌ ଆଗ୍ଵମଭ ମିବଳ । 


ଚସଜ୍ଜ୍‌ ଦାରୁଟର କଗଇର ନାଥ ଜଗନ୍ନାଥଙ୍କ ବଗ୍ରଦ୍ଧ ଗଢ଼ିଉଠ93ୁଛୁ ବସ 
ଗଜର ମାଦଢାୟ୍ବ୍ୟ କ”ଣ କମ୍‌ ? 


ଫ୍ଲଚକାବ-¬କ ସୁନ୍ଦର ଧଳାରଙର ବା ସରର୍‌ଙ୍କର ମୁଠାଏ ଫ୍ଲ 
ଏକାଠି ର୍ବପିଚୁପି ଚଢଇ ରଵ୍ମସାଇଛନ୍ତ କାଡ଼ା ଭ୍ରୟ୍ବରେ ଚକଜାଣି ଶାଗୁଆ 
ମନ୍ତର ଗହଳ ଭଚର, ଝିଅମାନେ କାବଳ ଖ୍ଵସିତର ଜଡ଼ାଚର ଚଖାସି 
ମଘଟକଇବେ । ଏବବେ ଇ ଆଉ୍‌ ଜଡ଼ା ନାହିଁ । ଝଥମା୨ନ ଦାଲକାଝି ଗଗ୍ରୁଛିଥା 
କଲେଣି । ଚଗ୍ଵବଷଇ ସରର ଡାଲହିଚର ସୁନ୍ଦର ଭ୍ରବଚର ଜମପୁଥାଥାନ୍ତ 
ଘସେମିଶ । 


୬୧ 


ଚିସଲ ସୁନ୍ଦରିଆ ଫୁଲି ବଡ଼ଲା ଫୁଲଚକାବ୍ତ । ଚଗାହିଏ ସ୍ୁସ୍ପାଦୂ, 
ଜ୍ସା୨ଦପ୍ଟ ପରିବା । ଭ୍ରେକ୍ତ ମଉ୍ଭଳଭ ବବର୍‌ ଚଦା ଗଦା । ଭଜା, ଇଚରରକାର 
ସିଝା› ଗୋଲଥ ବାଣ୍ଡ, ସାଲଡ଼ଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କର ଆଗ୍ଟର୍‌ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସବ୍ଛ୍‌ 
କାମତର ଲଗେ । ଖାଲ କଂଣ ଘାଵ ସୁଆଦ | ଏଥଚର ସ୍ରଚ୍ର ଘରିମାଣଚର୍‌ 
ଗାଦ୍ୟସ୍ାର ଗ (ଭଵାମିନ୍‌ ସି ) ରଦ୍ମଛର। ବଳାବ୍ଥ ଇ ଆମ୍ଭ ବଦଶର୍‌ ବାର- 
ମାସିଆ ଗଣିବା ନ୍ଲୁହେଁ କବଳ ଶୀଚ୍ଧନଚର୍‌ ମିଚଳ । ଶୀରନ୍ଞନର 
ଗଖସଗସି ଥା ଶୁଗିଲ୍‌ ଚମ୍ଭଡ଼଼ା, କା୭ଛଡ଼ା ଚମଡ଼ାକୁ ସୁର୍‌ କରେ । ଥଣ୍ଡା, 
ସଦ୍ଦ୍ୟ ନବୃହ୍ନବାଚର ଚକାଵ ଖୁବ୍‌ ସାଡ୍ନାଯଅ କରେ ଏବଂ ଏହା ଖାଇବାଦ୍ଵାଗ୍ଵ 
ଚଗ୍ଵଗ ସ୍ରଭ୭ଚଗ୍ନାଧକ ଶକ୍ତ ସଚଥସ୍ପା ବବଢ଼ । ଏହାଛଡ଼ା ଏଥୁନ୍ତରେ ସଥଥଷ୍ଟୁ 
ଘରଣିମାଣଚର କାଲସିପ୍ବମ୍ଭକୁ ଫସଫରସ୍‌, ଚଘାଵାସିସ୍ଵମ ରହନ୍ତୁ । ବଢିଲା 
ଛୁଆଙ୍କ ଗାଇ ଵବଶ୍ବ ଉ୍ତଘାଦେସ୍ଠ ଖାଦ୍ଯ ଏବଂ ପିଲ ହୃଷ୍ଣପୁଷ୍ଣ୍ ବଢଇ 
ବଢ଼ିଵାଚରେ ସାଢ଼ାସ୍ୟ କରର । ଦ଼ାଡ଼ ଶକ୍ତ ଡୃଏ । ଦାନ୍ତ ୭ ମାର୍ଜଂ ମରୁତ 
ରନନଢ଼ । ଏଡା ଛଡ଼ା ରକ୍ତ ଘରଷ୍କ୍।ର୍‌ ରଟଖ । ଝାଡ଼ା କବଚ ଡ଼ ଏନାର୍ନି । ଏଡା 
ଦେଢନତର୍‌ ବଵବଶଷ ଭ୍ରବବର୍‌ ଶ୍ବଚସାର ଅଂଶ ଅଞ୍ଜି ସାହାଵ ଣଣ୍ଡ ଏ । 
ଚସଦ୍ଡ ମାନେ ଚବଶ୍‌ ପୁଳକାସ୍ଠ୍‌ ଚସମାନଙ୍କର୍‌ ଓକନ କବମଇବାଣର୍‌ ସା ଢ଼ାସ୍ୟ 
କଚର । ବ୍ମସାବରୁ କଣାସାଇଚ୍ଥି ବସ ଅନ୍ତଃନଲୀର କର୍କ¥୫ ବବମାଗ୍ଵା ବଣ 
କମ୍‌ ଚସଜ୍ଜ୍‌ମାଚନ ର୍‌ଇରୁ ଅନ୍ତ୍୍‌ପାମ୍ଠୀ ସରିବ। ଗାଆନ୍ତ । ବବଶଷଠ୍ତ୍ରବନ୍ର୍‌ ସୁସ୍‌ ® 
ସିଝା ଉଠାଂଦସ୍ଠଭ । ଗଲ୍ବଉ୍‌, ଉଗମା ର୍ରସ୍ତୃଚ ଖାଦ୍ଯ ସୁସ୍ବାଦୁ କରିବା ସବଙ୍କ 
ସଙ୍ଗ ଏଏଡ଼ାର୍‌ ଉଗାଚଦମ୍ବଭା ବଢ଼ାଏ । ଵଭିନ୍ନ ଘଶ୍ଵବା ଚଦଇ ଏଡ଼ାର୍‌ 
ଚମ୍ବଷ୍ଣ୍ା କଗ୍‌ସାଏ । ଫୁଲଚଳାଵ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟଗାଇି ବବଶ୍‌ ଭଲ; କନ୍ତୁ ସତ୍ତମାଣ 
ଅଧ୍ଵକା ବଢ଼େ ବଦ୍‌ଡ଼କମୀ © ବୟଵ ଫନ୍ଷପା ହୃ ଏ । 


ଭ୍ନଆକ ସଣ୍ଢଟାର ଫ୍‌ଲ-ସନ୍ଫ଼ଳା, ଭକା ସ୍ରକ୍ରୃଛନରେ ପିଆକ ଣଣ୍ଟା 
ଘଚଳଇ ଫୁଛି ସାଲଥ୍ବବା ଫ୍‌ଲ ଅଂଶହି କାହି ଫୋସାଡ଼ ନିଦନ୍ତ୍‌ । ଦୁ ଏଇ 
ଅଦରକାଗ୍ଳୀ ସ୍ତ୍ର ବା ଏଃଡ ଉଗାବଦପ୍ଟ ବୋଲ ବିକିବ ୭ ଭ୍ରକ୍ଧନା । ସଲ 
ଫଲଃବଚର୍‌ ଖାଦ୍ଯସାର ଅନ୍ତୁ ଚାଂଛଡ଼ା ଏଇର ଚରାଛି ଓ ହଜମଳାସ୍ବ ଏନକାଲମ୍‌ 
ଅନ୍ତୁ ସାଡ଼ା ଖାଦୟ ଢଜମ କରିବାରେ ସାଢ଼ାପ୍ୟ କନ୍ଜର୍‌ । ଏହା ଝାଲର 
ସ୍ଵାହୃ ବବେଣ୍୍‌ ବଢ଼େଇଦ୍ଧଏ ନଣ୍ତି ୭ ଘ୍ରକଚର୍‌ । ତସଜମାନଙ୍କର୍‌ ସୁସ୍ବଚନ 


”୨ 


ଚକାଣ୍ଡୁ ବଦ୍ଧକା, ଚସମାନଙ୍କର ଝାଡ଼ା ଘରଷ୍କାର ବଢ଼ବାରେ ସାଢ଼ାସ୍ଯ କଟର । 
ଚଦଖାସାଇଛୁି ଚସ ର୍‌ରୂର ପଶ୍ଚବା ଚଢଚଲ କ ସ୍ଵା୭୫ମଚ ଖାଉଥିବା ଲ୍ବିକଙ୍କ - 
ଠାରେ ଅନ୍ତଃନଳୀ ଠା ଏଘରିକ ଥନ୍ନଃନଲୀୟ କଳି ବବମାଗ୍ଵୀ ଢ଼ାର ବବଗ୍ଵ 
କମ୍‌ । ଚେଚବ ପିଆଜ ସଣ୍ଟା ଫଲନ୍ତର୍‌ ରୁଣ ଅନ୍ତ୍ୁସାରେ ଚରକାରି ବା ଖାଦ୍ଯ 
୭ଆରି କରି କାହିଁକ ନଖାଇବା ୨ 


ସକଜା ଫୁଲ୍‌ କଚ ସଜନା ଗଛଝିଏ ଚସଉଁଠି ଅଛୁ ବକ ଣ-ଅବିନ 
ହେଚିଲ୍‌ ନଚହଚଲ ଏମିଵ ବି ସକାଚଳ ନଶ୍ଫପ୍ପ ସାଚଆ ଭରିଲା ଘର ଫୁଲ 
ଗଜମ୍ଳଚର ଉଣଥ୍ରବ । ସେମିଛ ସାସଫୁଲର ଆଦର କବଙ୍କ ବଂଂଗଇ ବକ଼ତ୍ନ 
ଡୃଏଚ କରୁଳଥ୍ରବବେଃ ଚସମିଛ ଡ୍ପ ଏଇ ଏଇ ଝଗ୍ବଵଫୁଲର ଆଦର ଚକଳାଣି 
ଅବ। ଚକାତ୍୍‌ କବ ଦଦଗି ନ୍ଧଂଗଦ ଝଗ୍ବଵଫୁଲ ଉପନର୍‌ ଗାଚରଇ ବଦଉଥରବ । 
କିନ୍ତୁ କଏ କଂଣ ବୁଝ୍‌ଛୁ ଏଇ ଝଗ୍ବଫୁଲର ଅବଶଷ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ ଗୁଣ । 
ଝାଁ-ଟହଳଚରେ ଝଡ଼ବଚାସଚର ସଜ୍ଞ ସଜନା ଗଛ ବକଜ୍ଜ୍‌ଠି ଭ୍ରର୍କଂପଞଛୁି 
ଚଇବବ ପୂଲ ଚଚାଳ ଗ୍ବଇ କ ବଗ୍ଵଥ ଚବସର, ଭଜା କଏ କଏ କରନ୍ତ 
ନଚଚକ୍ଚର ଆଡ଼ ଆଖିରେ ଗ୍ବର୍ହାନ୍ତ ନାହିଁ କେଦ୍ଧ । ଏଇ ଫ୍ଲନର୍‌ ଉଶାମିନ୍‌ -ଏ 
ସ୍ରଚ୍୍‌ର ଘରିମାଣରେ ରହନନ୍ି। ଚଚଣୁ ଆମ୍ଭର ପିଲ୍ବଙ୍କୁ ସନ୍ଧ ଏଥ୍ବରୁ କଚ୍ଥ 
ଫ୍ଲଭଳା କ ଚରକାର ଦଆସାଆଚ୍ତା ଚ୭୭୫ବ ଅଛହାରକଣା, ବବଙ୍ଗରମଡ଼ା,) 
ଖାସୁରିଆ ଚମଡ଼ା ୭ ଵଭିନ୍ନ ଚର୍ମଗଗ୍ରେଗ ଆମ୍ଭ ପିଲ୍ବଏ ଭ୍ବାଗବ୍ତନ୍ତ । 
ଦକ୍ଷିଣତ୍ପରଚରେ ସାଧାରଣଚଃ ଏଇ ଫୁଲରେ ସକ୍କୁଡ୍ © ଚରକାର ସ୍ରସ୍ତ ୭ 
କରି ଖାଇଥାଥାନ୍ତ । 


ଏଇ ଫୁଲକ୍ଲୁ ଘାଣିରେ ସିଝେଇ ଗ୍ରଣି ବସଇ ଘାଣିଚର୍‌ ଦୁଧ, ଚନ୍ନ 
ସଦ୍ତ୍‌ ୭ ଦଦଶ ରଖି ନ୭ ୫-୩ ଗ୍ବମ୍ଭଗ୍୍‌ କର ଖିଆଯାଏ, ଚଇବବ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଭୂଣ୍ଣ୍କ ରୁ 
ଚବଶ୍‌ ଵଚକର । ଏଥୁରେ ଚଲାଢ଼ ଅଂଶ © ଖାଦ୍ୟସାର୍‌ ସଚଥଷ୍ଗ୍ ଅଛି । ସ୍କୁଲ 
ପିଲ, ଗର୍ଭ ବଖ ସ୍ତ୍ରୀ, ପ୍ରସୂଗ୍ ଚଗ୍ଵଗୀ, ବ୍ଦତ୍ଧମାନଙ୍କ ଘାଇଁ ୧ବଶ୍‌ ଉ୍‌ ମ୍ଭାଦଦମ୍ଟ୍‌ । 
ଏହ୍ରା ରକ୍ତ ଗର୍ତଷ୍କ୍ଵାର ରଖେ । ଶଗ୍ଵ୍‌ର୍‌ଚର୍‌ ଟଗ୍ଵଗ ପ୍ରଛଗ୍ଵେଧକ ଣଣ୍ତୁ ବଢ଼ା ଏ 
ଏବଂ ଗଭସ୍ଥ ଶିଶ୍ଭୁୟାଇଁ ମଧ୍ୟ ବେଶ୍‌ ଉପ୍ାଦେସ୍ଟ୍‌ । ପ୍ରସୂଗ୍ରମାନଙ୍କୁ କ୍ଷୀର 
ଚଢ଼ ବାସାଇଁ ଏଇ ସିଝ୍ରାଘାଣି ୦ ଦୁଧ ଚଦଇଥାଥଆନ୍ତୁ । ଥବ୍ଧନକ ଜାଗାଚର୍‌ 
ଏଇ ଫୁଲକ୍କୁ ସିଝ୍ଛା କର୍‌ ବା ଭଦ୍ରକ କାକ୍ମୁଡୂକ ଗାକର, ପିଜ୍ଳ, ବସ, ସାରଲ୍‌ 


୨୩ 


କଦର୍ଳୀ, ଧନଥାଘନ, କଖାଲର୍କା, ଲ୍ଣ ବଦଇ ଚଦଣ୍‌ ରୁୂଚକର ସାସଡ଼,ୁ 
ଭ୭ମ୍ପାର୍‌ କଗ୍ଵଯାଏ । ୭ଲ୍୫ ବାଇଗଣ ସତ୍ନଚ ସଜନା ଫଲ ଗ୍ବାଛଚଲ 
ଜ୍ଘାବଦସ୍ଟ୍‌ © ସ୍ପସ୍ଵାଦୁ । ଚବଇଲ, ମସଲ୍ବ୍ଧାଆ ଗରିଷ୍ଠ ଖାଦ୍ଯ ସତ୍ରଜଚର୍‌ ଡ଼ଜମ 
ଠଏନ ଏବଂ ଥସଥା ଚମଦ ବୃଦ୍ଧ କବର । ସ୍ରାକ୍ତୁଃକ ଶକୟ୍ରାବଦ୍‌ଙ୍କ 
ଗଚକଦଫପଣାର୍ର ଜଣାଗଞ୍ଜଛି ବସ ଆଣ୍ଠ ଗଣ୍ଠ ` ଦର୍ରକ, ମାଂସଚଗଣୀ ଦର୍‌କ © 
ଦୁବ୍ଵଳଚା କଚମେଲବାଟ୍ତରେ ଏଢ୍ରା ସାଡ଼ାସ୍ଯ କରିଥାଏ । 


ସଳନା ଗଳ ଏମି 6ଗାହିଏ ଗନ୍ଥ ବସ ଏଡ୍ରାର ଫ୍ଲ, ଢୁଲି, ସଜ 
ଘାଖନର ଆବମ ରରର୍‌ଣା- ¬ କନ୍ରୁ ନନଡ଼ନଲ ଖହିଗିଞମ୍ଷା ମଜୁଲ୍୍‌କ୍ଷା ବର ଭ୍ରର 
ବଚାୋଗ୍ଵଣି, ସଜଳନାଶାଗ ଭଜା ଚଳଦଳ ଭ୍ରକ ମାରେତି, ଖାଇବାର ର୍ର 
କ୍ଟଢ଼ାଏନ୍ୁ, ଅଯର ଘଷବର ରକ୍ତପ୍ପୀନରା ଦୁବବଂଳଚାପାଇଁ ମବଢ଼ୀଷଧ । ଯଘଜ଼୍ଣା 
ସରର ସଜନା ଗନ ଘାଖବର୍‌ ୭ ଆମମେ ର୍‌ଣୀ । 


କଦଲୀ ଭଣ୍ତା--କଦଳୀ ଆମ ଶଗ୍୍‌ର ୫ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟୟାଇଁ ୭ଶେଷ 
ଉସନସାଗୀ ଏଥୁରେ ସନଛଢ ନାହିଁ । କନ୍ତୁ ୭ ଏ ଭଲା ସଗୂବର୍‌ କା ଭଣ୍ଡାର 
ଫଲକ୍ସ୍‌ । ଚାଁଗଡ୍ରଳବର୍‌ ଚସତ୍ତିଠି କଦଳୀ ବଗଗ୍ତ ୧ସଠି ଗ୍ବସ୍ତାକଡ଼ବର 
କଦଳୀ ଭଣ୍ଡା କାହ ବଫାମାଡ଼ଥ୍ୁବିଦ । କଏ ଭଲ୍ବ ଘଗ୍ବରେ ଚା ଭଣ୍ତାର୍‌ 
ଫ୍ଲକୁ । ଆଗିକ୍ସ୍‌ କେବ୍ଜ ସୁନ୍ଦର ଵଣେ ଲଲର୍‌ଙ୍କର କଢ଼ଗୁଡ଼ାକ । 
ଲ୍ଲର୍‌ଙ୍ଗର ଖୋଳଗା ଭରରେ ସ୍ତର୍‌ ସ୍ତର ବହଇ ଫଲର କଢ଼ିମାନ । ବସଲ 
କଭର୍‌ କଗ୍ଵମଛ ବଡ଼ୁଇ; କମ୍ଭ ଅନେଳ ଡ଼ଏର କାଣନ୍ତନ ରହାର ଉପାପ୍ତ 
¢ ଜ୍ତଗାଦେସ୍ଵଚା । ଚଚଣୁ ବଡ଼ ବଡ଼ ଦଗିଗ୍ବରେ © ଗୀ ଗଢ଼ଳଚର୍‌ 
ଭ୭। ଉସଠର ନକର ସଚଡ଼ନ କାଢ଼ାର। କଟର ସବୁଠୁ ଗୋଵା ଵାଣୁଥ୍ଯା 
ଚଡମ୍ଫଂଵି ବ୍ରବଡ୍ତଜଲ ଘଇଳା ଘର ଘରି ଚଗ୍ରହିଆ ଘରଦା ବଗଖାଲ ସିନଝ୍‌ଇ 
ଵଭନ୍ନ ଗ୍ରକାର ଇରଳାଶ୍ଚ, ଡାଲମା, ଖଵା, ଚାଲ, ସଣା, ଚଘ୍‌› କଵ୍ଲେଵ୍‌ 
କଗ୍ନସାଲଘାରେ । ଶବ୍‌ ସ୍ଵସ୍ପାଦୁ ମଧ । ଏଥ୍ବରର୍‌ ଲୀଡ଼ ଅଂଶ ସଥଥଣ୍ଳା ଅଛୁ । 
କ୍ପୁମ୍ି ପ୍ରଭ୍‌ ୭ ନଷ୍ଟ୍ଟଳରେ । ଖାଦ୍ୟନଳୀ ୭୧ଶାଧନ କରେ । ଚସନ୍ତରଚ୍ଚବବଳ 
ଡାକ୍ତସ୍ବ ଭିଷଧର ଗାଁଗଡ଼ଳରେ ସ୍ରସ୍ପୀର୍‌ ନଥ୍ରଳ, ିକଣ୍ରା ସ୍୍‌ଵଧା ନଥ୍ରମ, 
6ସେଚଇନ୍ଧବନ୍ତଳ ଅବନକ ସ୍ରଳାର୍‌ର ସ୍ବୀବଗ୍ଵଗ ଘାଇଁ ମଧ୍ଯ ସର୍‌ର୍‌ ପୁରୁଖା 
ନ୍ଦୀ5ଝଲରେକମାବନ ଏଇ ଫଲନଞ୍ଗ୍‌ ଖାଦ୍ୟରୁଟଘ ଖାଇ ଞିଷଧ ଗୁଣ ଘାଉଧ୍ବଲେ । 


୭୪ 


ଏଥିଚର୍‌ ଗଖାଦ୍ଯସ୍ାର ଗ © କାଲସିସଗ୍ଟମ୍‌ ମଧ୍ଯ ଅନ୍ଥି । ଏଥ୍ରଚର ଥ୍ରବା 
ଚନ୍ତୁଜାଗପ୍ଟ୍‌ ଘଦାର୍ଥ କାଣ୍ଡର ବଦ୍ଧକ୍ରା ଘଶ୍ଷ୍କ୍ଵାର କବର । 


ଚଝନ୍ତଳଫ୍ଲ- ¬ କଥାରେ କଡ ` ଦର୍‌ ଫଲ, ବଣ ଆେଳେଇ 
ଘାଇଁ । ମଣିଷର ଖାଦ୍ଯ ଠାଇଁ ଦୁହରଂ, ହୃ ଏଚ ଜାନଳଣି ଗାଇ । -୩%= 
ଫ୍ଲରରେ ସୁସ୍ଵାଦୁ ଆମ୍ବ ଳ, ଗଇ, ଚରକାଣ, ଚଵଣି, ଗ୍ଟରୁ ଏବଂ ` ଡାଲର 
ଘକେଇ ବଵଶ୍‌ ରୁଚଚର ଖାଇ ହୁ ଏ । ସଞ୍ଜମାବନ ବଞ୍ଚୁବାର ସୀମାନରଖା 
ଚଳ © ଘସଜମାନଙ୍କୁ ସୁଲବ୍‌ଧ ବସମାନନ ଡ୍ରଏଇ ଏଇ ଫୁଲ “୩ଇ 
ଭ୍‌ଞ୍ମାମିନ୍‌ ସି ର୍‌ ଅଦ୍ସ୍କ ପୂରଣ କଲ୍ଢଷାଶଳବ । ଏଥୁବର ସ୍ତରୁର ଯରମାଣଚରେ 
ଭାମିନ୍‌ ସି ଅଛି । ଚେଣ୍ଟ୍‌ ବଗ୍ଵଗପ୍ରଚଚଗ୍ରାଧକ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । ଦଂନ୍ତମ୍ବୂଳରୁ 
ରକ୍ତ ସଡ଼ବା, ମାର୍ଢ଼` ଫ୍ଲବା ପ୍ରଭ୍ତୁଛ ଡ଼ଏନ । 


ପାଲଧୂଆ ଫ୍ଲ-¬ ଟାମାନଙ୍କରେ ସାଧାରଣଇଃ ବାଡ୍ରମାନଙ୍କଚର 
ଗୋଵଥାଆନ୍ତ । ଯୋଉଠି ଘା୭ଳଲେ ଚବଣ୍‌ ବଢ଼ସାଏ । ଗାଳଧ୍ଆ କଢ଼ 
ଝାଇବାକ୍କ ଖୁବ୍‌ ସ୍ଵସ୍ଵାଦୂ । ଏଥର ଯଚଥଣ୍ଗ୍‌ ଠଣିମାଣବର ଖାଦ୍ୟସାର ବ› 
ଚଲୀଢ ରଵି । ଏହାଛଡ଼ା ଅନ୍ତଛନଳଂର ଵଣୋଧନ କଟର । କୁମି ସାଲି 
ପିଳଙ୍କୁ ମଧ୍ଯ ଵଥନ୍ତ । ହୂ ଏକ ବ୍ଯବଢାର ନକଚଲ, ଏନ୍ଘଥ ଫଲ ଗଚ୍ଚରଇ 
ମଉଳଯିବ । କନ୍ତୁ ସାହାର ଖାଦଂଗୁଣ ଏଚଇ ଆଚମ ଚାକ୍କ୍‌ ନ୍ଯବହାର 
ନକରିବା କାହୁଁକ ? 


ଅଗସ୍ତ `ଫୂଲ୍‌ ¬ କାଣିଳମାସର ଦୁମ୍ବଭଲ୍୍‌ା ଫ୍ଲ । ଫୁଲଝି ମନରେ 
ଘଛନଚା ଆଣିଣ © ଶୁଦ୍ଧ ଆଢ଼ାର । କାର୍ଟ୍‌ ମାସରେ ଚସଉଭମାବନ ଦଣିଷ 
କରନ୍ତ, ଛନ ଭଚଚର ମାନ ଥବର ଖାଆନ୍ତ _ ଅରୁଆ ଭାଚ, କଞାମୂଗଡାଲ, 
ପରିବା ଭଚରର ସାରୁ, କଞ୍ଚାକଦଳୀ, ୭ଉ, ଡଡ଼କ୍ଷା ଡାଲମା । ସୀମିଚ 
ଖାଦ୍ଯ ଭ୍ଚରରେ ଖାଦ୍ୟାଭ୍ରବ ଉଣା ଅଧ୍ଵଚ୍ଳ ବଢ଼ବ । ଅଗସ୍ତଂ ଶାଗ, ଥଗସ୍ତ 
ଫ୍ଲ ସେଇ ସୀମିଚ ଖାଦଏ ସ୍ଵଞ୍ତୁ କର୍‌ଥୁବା ଅତସ୍ପବ ଦୂରକଚର୍‌ । ଏଥ୍ରଚର 
ସଚଥଷ୍ଟ ଘରିମାଣରେ ଭିଵାମିନ୍‌ ସି, ଚଲୀଦ୍ଘ ଅନ୍ଥି । ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌ ଵ ମଧ୍ଯ 
ଅଛୁ । ଇନ୍ତୁକାଗପ୍ଟ ଜନଷଥ୍ବବାରୁ ଝାଡ଼ା କବକ ଡୃଏନ। ରଲ୍ତଦ୍ଦ୍ୀନଚ୍ଚା ଦୂର 
କଟର । ଚସଇଥମାଇି ହୃ ଏଇ ଆମର ଶାମ୍ଵରଜ୍ମମାବନ କାଣି୍‌କରେ ଥଗମ୍ତଫଲ 
ଭଜା ଖାଇବା ଉଘନର୍‌ ଏଚଚ ଜୋର୍‌ ବଦଇଛନ୍ତ । 


”୫ 


କଞ୍ଚନ ଫୁଲ୍‌ --ଏହା ମଧ ଆମ ଚରା୭ଷକ ସରର ବସା, ସକୁଡ଼, 
ଚରକାଟ୍ବୀ ଉସଗୋଗୀ ସୁସ୍ଵାଦୁ ଫୁଲ । ଏଥ୍ବବର୍‌ ଭଶାମିଳ ବ ଓ ସି ରଵୁଛ୍ଥ । 
ଝାଡ଼ା ଗଶଷ୍ଟ୍ାର କଟର । ଏଥ୍ବଚର୍‌ ଥବା ଚଲୌୀହ ରକ୍ତପ୍ପୀନଚା ଘାଇଁ ଛଚଣଷ 
ସ୍ସାହାସ୍ୟ କରିଥାଏ । ଚବସନ, ଗ୍ବଉଳବଵ। ପିକ୍ଷାଜ ପ୍ରସ୍ତୁ୭ ଦେଇ ସୁସ୍ପାଦ୍ଧ 
ଦିଳ୍‌ କଗ୍ଵବସାଏ । ଚଚଣୁ ଘାଝି ସୁଆଦ କରବା ସଙ୍ଗେ ସବଙ୍ଗ ଏହ୍ରାର୍‌ 
ଉସକୀରଚା କାର୍ଵିକ ଜୟବଭ୍ରଗ ନ କଣିବା ? 


„ କଖାରୁ ଫ୍ଲ-¬ଖସଛଚନ © ବର୍ଷ । ଵଳବର ସରଚ୍ର ସରମାଣରେ 
ମିଚଲେ । ଗ୍ଟତ୍୍‌ଳବଵା, ଚବସନ ଚଦଇ ଭ୍ରକନଲ ଅରୁଚ ଗ୍ରଡ଼ଯାଏ। ଏଡାଛଡ଼ା 
ବର, ସନ୍ତୁଳା, ସରରଚଷାଡ଼ା, ରାଇ, ଚଵଣି ସୃ ଭନା ସୁସ୍ବାଦୁ ଖାଦ୍ଯ 
୭ଆରି ଡ଼ ଏ ) ଏଥିଚର ସଚ୍ର ସରମାଣଚର ଭୂଵାମିନ ଏ ଅଛି । ଭ୍ଵାମିନ 
ଥି ମଧ୍ଯ ଅନ୍ତୁ । ଚଗ୍ରଵପିଲଙ୍କର ଅଛାରକଣା, ବଭନ୍ନ ଚମ ବବମାଗ୍ରୀ ଗାଲି 
ଚବଶ୍‌ ଉପକାଗ୍୍‌ । ଖାଲ ଇ ଘାହି ସୁଆଦ ନ୍ତୁବର୍ଁହ,୨ ଖାଦ୍ଯଗୁଣଟର୍‌ ଚକଚର 
ଉ୍ଘକାର କଚର । 


ପତ୍ନ ଫୁଲ୍‌ ¬ ଲଷ୍ମୀଙ୍କର ଅଛସ୍ତଂପ୍ବ । ଚଚ୭ଣୁ ଚାଂର ଥଦରକାରି 
କନଷ ସଥୀ ଘଦୂବକଣର, ନାଡ୍ର, କହା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟତ୍ତସବସାଗୀ ଖାଦ୍ଯ । ଏଥ୍ଵବର 
ସ୍ତଚ୍‌ର୍‌ ଭାମିନ ଵ © ସି ଥନ୍ଥ । ଏଢ଼ାଚ୍ଚଡ଼ା ଚବଶ୍ବଇସାର ଏବଂ ଶଣିକ 
ଲ୍ଲବଣ ରହ୍ଜନ୍ଥୁ । ବସଜ୍‌ଠି ମଣିଷ ସୁଷମ ଖାଦ ଅତଦ୍ଘ୍ରବଚର୍‌ ନାନାନ୍ଧ ସମ୍ଭରଣା 
ତ୍ଦୋଗୃନ୍ଥ ୧ସ ଚକ୍ଷ ଡ୍ର ଆମ ପଦ୍ଲଫୁଲର ଅଦରକାର୍ଵୀ ଜନ୍ତଷ ବ୍ଯବଢ଼ାର 
ନ କରବା କାହିଁକ ୨ ତ୍ଏଇ ଆମ ପିଲ୍ବଏ ବାରମ୍ବାର୍‌ ଚଗ୍ଵଗର ଶୀକାର 
ଚଢ୍ନବାରୁ ଥଣ୍ତ।, କାଣ ସ୍ରଭ୍ତ୍‌ ୭ରୁ ର୍‌ଷା ଘାଇବବ । 


ଚସାର୍ଷ ଫ୍ଲ ଚସାରଷ)› ଣାଗ-¬ବସଜ୍‌ଠି ବେଶୀ ଚସାରଷ ଗନ 
ବସଠି ସୋରିଷ ଫଲ \ 9 ଶାଗ ମିଶାମିଣି ଚରକାରୀଠାରୁ ଥାରମ୍ଭ କର ରୁଃି, 
ପର | ପ୍ରସ୍ତ ୭ନର ଚଦଇ ବହୁ ସୁସ୍ଵାଦୁ ଖାଦ୍ୟ ଆମ ଗବ ଘାରବା ୨ ଖାଲ 
ସୁସ୍ପାଦୁ ଖାଦ୍ୟ ନଲୁଚର୍ଡ ଗୁଣାୟ୍ବକ ରା କାର୍ହୂଁଚର୍‌ କଂଣ ୨ ଏମିଶକ ମନକ୍ସ୍‌ 
ମନ ବାଡ଼ଂବଗଗ୍ଦଟର ବସାରିଷ ଗଳ୍ନ ଉଠି ଫ୍ଲ ଘଡ୍ନବିର୍‌ ଲନ୍ଧ୍‌ ବଢ଼ଇ ସବତ଼଼ । 
ଏଥ୍ଵବର୍‌ ସ୍ତଚୁ୍‌ର୍‌ ଘରିମାଣନ୍ତର ଭ୍‌ ଶାମ୍ିନ୍‌ ସି ରହ୍ନଛ୍ର ଏବ ୭ଭୈଲ ଅଂଶ ଅବି 


୬୬ 


ସାଢ଼ାକ ମଣିଷକ୍କ୍‌ ଶଣ୍ତ ଯୋଗାଏ । ଥଣ୍ଡା, ସର୍ଦ 3 ଦେଡ ହାଇ ଚଦାଳାବହାରୁ 
ଚସାରିଷ ଫଲ, ଶାଗ ଭଜା ଖାଇଚଲ ନଶ୍ଫଂଚ ଭ୍ରବବର ଉପଶମ୍ଭ ମିବଳ । 
ଚେବବ ଆଚମ ଏହାର୍‌ ସଦୁଘସୋଗ ନ କରିବା କାନିକଳ ୨ 


ଚଗାଲ୍‌ପ ଫ୍ଲ-¬କ ସୂନ୍ଦର, ସୁଗହ-¬ ଖାଲ କଣ ବଦଖା ସୁହୂର 
ଟୋଲାସଫ୍‌ଲ, ଗୁଣ ଭୁଷ୍ଣ୍ଣ୍‌ରୁ ବେଶ୍‌ ଜ୍ତତାଦେମ୍ଟ୍‌ । ଅଳେକ ସମପ୍ଟବଚ୍‌ଂର୍ଥାଚମ 
ଭ୍ରଇ ଖାଇଲ୍‌ ଘଟର୍‌ କଂଣ ଚଢଡ଼ଚିଲ ଵିଲଏ ମିଠା ସାହିରେ ଗକତ୍ତ୍‌ । ନ 
ଦେଲେ ସାଢ଼ୀ ଚଢ଼ଚଲା ମୁଖଚିଗ୍ବଚଳ । ଚସତ୍ମାନଙ୍କର ଏଇ ସୂଝଗଚୁକ 
ମାଲି ବଦ୍ଢନ୍ନ ସୂସ୍ପାଦୁ ଖାଦ୍ଯ ଦରଳାୀର ଚସମାବନ କାହଧିଁଲ ଆମର ଫ୍ଲ 
ଗ୍ରଣୀକ୍କୁ ବଯବଡ଼ାର ନ କ୍୍ଚନବ କନ୍ଧବଲେ ? ଏଇ ଫୁଲଵି ବଦଖିବାକ୍କ୍‌ ଚସଡ଼କ 
ସୁନ୍ଦର, ରୁଚିକର ବସମିତ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପ୍ରଦ । ଚଚଣୁ ନଜର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟମାଇଁ ମଉଳା 
ଚଗାଲାସ ଗାଗଡ଼ାଗୃଡକ ଗୋଵିଏ ଜାର୍‌ଚରେ ସରମାଣ ମୂୁଚାବକ ମହୁ ସୂ 
ଛଞ୍ଚନ୍ଥୁ । ଥଲ୍ସ କ୍ର ଵନସସିଗ୍‌ ମଧ୍ୟ ବଦଇ ଗାରନ୍ତ । ଲଗ ଲ୍ଵବଗ ୩୮୪ ନ 
ଖଗ୍ବରେ ଜାରଵି ରଗି ଘରେ ଜାର୍‌ର ମୁହଁ ବବ୍ଦକରି ଅନ୍ତଚଃ ୧୧।୧୫ 
ନ୍ଧନ ରଗିଚଲେ ବେଶ୍‌ ସୁସ୍ବାଦୁ ଗୁଲ୍‌କନ୍ଦ ସମ୍ରୂଚ ଚଢ଼କସାଣ୍ବିବ । ଏଥୁବର 
ରଲୌଂଡ, ଭାମିନ୍‌ ସି ଏବଂ ଶକ୍ତ (କାଲେସ୍‌) ବେଶ୍‌ ଞଛି। ଚଶାଇବା 
ଆଚରୁ ଗ୍ଟମ୍ଲ୍‌ଗ୍ମଏ ଗୁଲ୍‌କନ୍ଦରରେ ଉଷମ ଦୁଧ ମିଚଶଇ ଖାଇରଲ ସୁନଦ୍ରା 
ଚଢ଼ବ । ଝାଡା ଘରିଷ୍କାର ବଢ଼ବ । ଚସେଜଜମାନଙ୍କର ପୁଗ୍ରଚନ କୋ୍କୁବନ୍ତଚା 
ଅଛି ସେମାନଙ୍କ ଘାଇଁ ଚବଶ୍‌ ଉତ୍ାନ୍ନଦସ୍ଟ । ଏଗରିକ ରକ୍ତର ଚବ୍ରଂ ଅଂଶ 
କଟମଇ ବାଚର୍‌ ମଧ୍ୟ ସାହ୍ାସ୍ୟ କଟର । ଚଗୋଲ୍‌ଘ୍ର ଗାଖ୍‌ଡ଼ା ଠାଣିରେ ୩1୧ ସଣ୍ଢଡା 
ଘନକଇ ଚାଂଘଟର୍‌ ବସ ଗାଖୁଡ଼ା ଚଗ୍ଭଚବବଇ ଚଗ୍ନ୍‌ବେଇ ବେଶ୍ଵ ସେକ ଲଗେ । 
ସେ ଗାଣି ଗିଇରଲଲେ ସଚରକ ମନ ଆଣିଵଛ୍ଧଏ । ଘାଖଡ଼ାକ୍ସୁ ମକର, ସାମାନ 
ହଳପୀଗ୍ଣ୍ଡ ୬ ଵଝିକଏ ସର୍‌ ମିଣେଇ ମୁହଁରେ ଚବାଳଚଦବିବଦ । ଅନ୍ତତଃ ୩୮୪ 
ଦଣ୍ଡା ମ୍ରୁଡ଼ଦେବେ । ଚାଂଘରେ ମୁରହ୍ଧ ଥଣ୍ଡା ଯାଣିଟତର୍‌ ଚଧାଇ ଚନବବ । 
ମୁର୍ହର ଭ୍ବଙ୍ଗ କମିବା ସଙ୍ଗେ ସବଙ୍ଗ ଚବଶ୍‌ ସନେକ ଲଗିବ । 


ଚଗାଲିପ ଗାଖ୍‌ ଡାକ୍କ୍‌ ଦାନ୍ତ ଘଷିବା ଘର୍‌ ଦାନ୍ତରେ © ମାର୍ଢ୍ଚରେ 
ସ ଷଦଦରଲେ ଦାନ୍ତ ବେମାଟ୍ଵୀ ଡ଼ଏନ୍ତ । ସନ୍ଧ ଜଚଣ ଗ୍ଵା୫ମଚ କଛୁ ଗୋଲଘ 


୨୬ 


ଘାଖ୍‌ଡା ଖାଏ, ବ୭ଟବ ମ୍ରର୍ହଚର୍‌ ଚଢଉ୍ତ ଥ୍ବବା କଳାଦାଗ ବପ୍ଟ୍‌ସର୍‌ ଭ୍ଦଙ୍କ 
ଗୃଭଲସିବ । ମୁଡର ସରସଚା ଠଗୋଲଘର ଚସୀହଦର୍ଯ୍ଯ ଚଳଇ ଚଫରିଆସିଦ | 
ଚଚଣୁ ଫ୍ଲର ଘାଖଡ଼ାକ୍ଲୁ ଦ୍ ଚକଝି ନ ବଫାଘାଡ଼ ଆଚମ କାମ୍ଭରର କାହୁଁ କ 
ନ ଲଗାଇବା କହ୍ନଚଲ । ବଅଂ ଙ୍କୁ ଚସଚେକ ଫ୍ଲ ଦଦଇ ଚାଙ୍କର ଢଡ଼ାଫ୍‌ଲ ଇ 
ଆଜ୍‌, ଆଶୀବାଦ ଥିଷଧ । ବଗାଲାସ କଳର ଆଦର କ'ଣ ଚକବଳ ଚଲାକଙ୍କୁ 
ସ୍ପାଗଇ ଚ୍ରିଜ୍ଜା ଗାଲି । ପରବବଶକ୍ସୁ ସୁନର୍ମିଲ କରେ । 


କାଇସଣ 


ବାଇଗଣଃ ଚଢଲ୍ବ ଧମ୍ମୀ, ଦରିଦ୍ଧ ଅଧ୍ଵଳାଂଶ ଘରିବାରର ବଗାଵିଏ 
ଚଚନ୍ଧନକ୍ଷା ଚରକାର ପରିବା । ଅଧ୍ରକାଂଶ ୭ଡ଼ିଆ ଘରିବାରର ପଘରବା 
ଘା୭ଆନର ନବଚର୍ର ଚଗ୍ରଃଷଲ ଘର କ୍ଲୁଳଃ ଡାଲ୍ବନର ନଚେଇ୍ଛ ଚ୍ଲ 
ମୁଣ୍ଡରେ ନ୍ତ '୭ @”୫। ବାଇଗଣ ଘଡଥ୍ରବ । 


ବାଇଗଣ ୧ଘାଡ଼ା ସଛ୍ଧଚ ଘଖାଳ ©୨ଆ ସରର ବେଶ୍ଵ ଲେକପ୍ରିମ୍ବ 
ଝାଦ୍ଯ । କାଠଚ୍‌ଲ, ସସି ନଥା ଏଣରକ ଗ୍ଯାସ ଚୁଳଚରେ ମଧ୍ୟ ଚଘାଡ଼ 
ଚଃଣି କଗ୍ବସାଏ । ଲଙ୍କା, ଲ୍ଣ, 6ସୋରିଷଚେଲ, ପିଆକ, କାଗଜଣରଲମ୍‌ , 
ଧନ୍ଆଇନ ନଜ ରୁଚି ଅନ୍ନ୍‌ସାଚର ବଦଇ ସୁଆଦ ବବଢ଼ଇବା ସଟଙ୍କ ସଟଙ୍କ 
ଉଡଠାବଦପ୍ଟଚା ମଧ୍ୟ ବଢ଼ାନ୍ତ । ବାଇଣଣ ସିଚଝେଇ ଚଚଲ, ଲଙ୍କା, ଫ୍‌୫ଣ 
ଫଚଃଇ ବେଶ୍‌ ସୁସ୍ପାଦୁ ଚଃଣି ଡ୍ଦଏ । ୭ଭନ୍ନ ପରିବା ସଛ୍ନକ ମିଚଶଲ ସାଣ୍ଡ 
ଚରକାଗ୍ର ଡ୍ରଏ । ବାଇଗଣ ଭଜା ମଧ୍ଯ ସ୍ୁସ୍ଵାଦୂ ଓ ବଚବଶ୍ଵ ସ୍ରରଳନ । 
ଣୀଚନ୍ଧନନ, ବର୍ଷ। ବଦନ ବାଇଗଣକ୍ସ୍‌ ବବସନନତର ଦୁଡ଼େଇ ବାଇଗିଣି ଚ୍ା 
ଭଜ ଏକ ସୁକ୍ଯାନ୍କଆ ଜଳଗିଆ ହୁ ଏ । ବାଇଗଣ, ବଲ୍ବିଚ ବାଇ ଗଣ, ଆଜ଼ୁ, 
ସଜନାନୁରିଥ, ବଡ୍ର ୧ବସର ଓଡ଼ଆ ସଲନ୍ଭର ବଲକସ୍ତଂପ୍ଠ ଚରକାର । 
ବାଇଗଣ, ଦଛୁ ବାଇଗଣ, ଚଚନୁଲ ଖା ନଵଦନଥଆ ନବଚଭବଲ୍‌ ୭ ଭଲ- 
ମନ୍ଦର, ଦାକଳନର ବବଶ ଚଳଣି । ଗରିବାଡାଲ୍ବରେ ସୁଞ୍ଜାଏ ବାଇ ଟଣ 
ଥିବଲ ଜଥକୁଣ, ନଥ ଭକା ଦେଇପାରିବ । କଥାଚର ଅଛି ନମ୍ଭକଢ଼ 
ବାଇଗଣ ଭଜା ଚସମିଛ ସୁସ୍ବାଦୁ ବସ୍ପମିଛ ସ୍ଵାମ୍ର୍ୟକର୍‌ । କଢ଼ନ୍ତ ଘଗ୍ଵ, ନମ୍ବକଡଢ଼ 
ବାଇ ଗଣଭଜା ବବ୍‌ଗକ୍ସୁ ଦୂଚରଇ @ଏ । 


ବାଇଗଣର ଜନ୍କ ଢେଲା ଆମ ସବନ ଘ୍ରରଚଭ୍ଲମିବର । ଦ୍ରାରଚରୁ 
ବାଇଗଣ ଗ୍ବଗ୍ଵ, ମଞ୍ଚ ଚନଇ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଦେଶ ସରପୁସ୍ଣା । ଦ୍ରରଚରର୍‌ ' 


୨୯ 


ବାଇଟଣ ଚସମିଝ ଚଲ୍କର୍ତଂପ୍ଟ ସେମିଛ ଆର୍ପ କା, ଗର୍ତ. ମ ଏସିଆ, ଦକ୍ଷଣ- 
ସୂବଂ ଏସିଆର ସରୁ ବଦଶଚର ବବେଶ୍ଵ ଚଲ୍ଵକସ୍ତ ପଟ । ବାଇଗଣକ୍ଲୁ ଣଲ୍ଵେକେ 
ଏଚଚ ଭଲସାଧାନ୍ତ ଚସ ଆଗ୍ଗ୍ଲର କର୍‌ ଅବନକ ବନ ଧର୍‌ ରଗନ୍ତ । ଵଭ୍‌ମ୍ଭ 
ସ୍ତକାରର ବାଇଗଣ ମିଲିଥାଏ । ମ୍ରାନ © ସ୍ତକାରବଭଦର୍‌ ବାଇଗଣର 
 ୩(ଦ+ ରସ ଓ ଆକାର ଥାଏ | ଚଇବବ ବାଇଗଣି ରଙ୍ଗର, ଧଳାରଙ୍ବର› 
ଘାଳ ଵାଇଗଣ, ଚସର୍ଢ ବାଇଗଣ ବବଶ୍‌ ସ୍ଚଳନ | ମଞ୍ଜ` ଘାକଳ ଚଢ଼ବା 
ଆଗର୍ର ବାଇଗଣ ଚଚାଲ ଇ୪ଃକା ଖାଇଲେ ସ୍ବାଦ ଚସମି୭, ଗୁଣାମ୍ବକ 
ଡ଼ୂଞ୍ଜ ରୁ ମଧ ବବଶ୍‌ ଉପାବଦସ୍ଟ୍‌ । 


ବକବଇକଙ୍କର ଭ୍୍ଲ ଧାରଣା ଅନ୍ଥି ବସ ବାଇଗଣ ଚଗାଵିଏ କି ଘର୍‌ବା 
-- ନାହିଁ ଗୁଣ,ବା ବବଗୁଣ ବାଇଗଣ | କିନ୍ତୁ ଅଘର ପକ୍ଷିବର ଆଚମ ଚଲନ୍ତ 
ଚ୭ନଟର ଦଦଗିବୀ ଚସ ବାଇଗଣକ୍ସୁ ଆମ ସମାକ © ସଂସ୍କୃଵରେ ବଗ୍ବଗୀ 
ଖାଦ୍ଯ ବ୍ରସାଦବର ଚଳଇଥାଆନ୍ତ । କାନ୍ଧଳନା ବଦଡ଼ଜମ ହୃଏନ । କନ୍ଛ 
ଵି କଏ ଚଦଡ଼ ଗଣ୍ତଚିଗାଳଆ ଧରିବଲ ବା ଥଣ୍ଢା ସ୍ରସ୍ତୃ୨ ଧର୍‌ଚଲ୍‌ ବାଇଗଣ, 
କଦଲୀ, ଘସାରୁଣୀ ଘନ ଝୋଲ ବଢ଼ଲା ସଧାନ | 


ବାଇଗଣଚର ଟାଦ୍ୟସାର୍‌ ଖ (ବ) ବବଶୂ ଘରମାଣରରେ ଅଛି । 
ଏଡ଼ାଛଡ଼ା ଭଵାମିନ୍‌ ସି (ଖାଦ୍ୟସାର ଗ) ଏବଂ ଅଳ୍ୟାନ୍ୟ ଶଗ୍ଵର ଉସଚସାଗୀ 
ପଦାର୍ଥ ଶଵକ୍ରୁ । 


୧୦୦ ଗ୍ରାମ ବାଇଗଣଚର -- ଜଳୀସ ଅଂଶ ୯୨୫, ୬ 00 


ଖାଦ୍ୟ ଉ୍‌ଘଚସାଗୀ ସପୁଣ୍ଣୁ ସାର _-୯୧୯ 
ସ୍ପଭବୃୂସାର-¬୧.୪ ଗ୍ରାମ 
ବସ୍ହ଼ସାର-¬° ୩ ଗ୍ରାମ 
ଚଲାଂଡ-¬° ୯ ମିଂ'ଚଗ୍ରା 
କାଲସିପ୍ଵମ- ୧୮ ମିଂର୍ରା 
ମାବଚ୍ନସିପ୍ପମ-¬୧୬ ମିଂଗ୍ରା 
ଚଘାଵାସିସ୍୍‌ମ ୨୦୦ ମିରା 

ମାଙ୍ଗାନିଜ୍‌ ୨୪ ମିଂଗ୍ରା 

ଭ୍‌ଶାମିନ୍‌ ସି-¬୧୨ ମୁଂ୍ରା 


ଶଣ୍ତ ( ଏନର୍ଜି )--୨୪ କ୍ୟାଚଲର 
ଖଣିକ ( ୩106/41 ) -_° ୩ ଗ୍ରା 
କାବଗ୍‌ଵିନ୍‌ --୬୪ ମି.ଗ୍ରା 


ଏଡ୍ରାଳଡ଼ା ବାଇଗଣବରେ ଥ୍ରବା ଚନ୍ତୁ ଜାର୍ସ୍ଟ୍‌ ପଦାର୍ଥ ବକାଣ୍ଡ୍ତ କାଠି 
ଭଲ କରିବା ସବଙ୍ଗ ସଙ୍କେ ଡଜମ ଶକ୍ତ ମଧ୍ଯ ବଢ଼ାଏ । ଚଚେଣ୍ଠ ଖାଦ୍ଯନିଳୀର 
କର୍କି ବେମାର, ମଳକଣ୍ଟକ ଗ୍ରଭୃ ୭ ଚହଦାର ଆଣଙ୍କା କମ୍‌ । ଚସଇଥିଯାଇ 
ହୃଏଚ ଗର୍ଭାବ ମ୍ରାଚର © ପିଲ୍ନ ଡବା ଘଟର୍‌ ବାଇ ଗଣ ବଣେଷ ଗଣମାଣୟେ 
ନଞ୍ଚାଯାଇଥାଏ। ଆଚମଭ ସନ୍ଧଦା ଆମର ସରର ପୁରୁଖା ପ୍ପୀଚଲ୍ବକଙ୍କୁ 
ସମାଚଲ୍ଚନା କରୁ ଚସ ବସେ କଛି ନ ବଦଇ ହଲଗାଣ କରୁଛନ୍ତ ଡ଼ଏଇ 
ଦ୍ରବ୍ଯଗୁଣ ବୁଝିବା ଶକ୍ତ ଚାଙ୍କର ଚବଶ୍‌ । 


„ /$ 


ବାଇଗଣ ଦ୍ରଜମ ଶଣ୍ଡ ବଢ଼ାଏ ମା ସକ୍ତୃଭ ଚବମାର ବଭ୍ବଗୁଥ୍ରବା 
ଚରଗ୍‌ଗୀମାଚନ ନଶ୍ପ ୭ଇରେ ଖାଇଣାରିଚବ । ବହୁମୁନ୍ନ ଚଗ୍ବଗୀମାନଙ୍କର ଏହା 
ଉପଯୁକ୍ତ ଗ।ଦ୍ୟ-- ଏଥୁବର ଚନ ଅଂଶ ନାହିଁ ଏବଂ ଚଣ୍ ଇସାର୍‌ ଅଂଶ କମ୍‌ | 
ଚଯଦ୍ଭଜମାଚନ ସ୍ଥୁଳିକାପ୍ଟ ବା ୬ଜନ କଚମଇବା ପାଇଁ ଗ୍ବଢାନ୍ତ, ଚସମାନଙ୍କ ଘାଇ 
ଏହ୍ଥା ବଦଶ୍‌ ଉସାବଦମ୍ଟ୍‌ । ରଲ୍ତଗ୍ନପ ଗ୍ଵେଗୀଙ୍କ ସାଇଁ ମଧ୍ଯ ଏଡା ଉପାଚଦଗ୍ଳ 
କାହି କନା ଏଥୁବର ରକ୍ତର୍‌ ଚକାରଲେଷ୍ଟୁର୍‌ଲ କମିସାଏ । ନଇଣୁ ବାଇଗଣ, 
ଚବଗୁଣ ଜ୍ବହ -¬ ସୂଗୃଣ, ସ୍ଵାସୁସଦ | 


5ଳାଚି କାଇଗଣ (୬ମାୈ୫।) 


୭ମଲ୍ବ୭ ବାଇ ଗଣ ଧମ୍ମୀ ଦରଦ, ଜା ଧର୍ମ ନବିଂଣଶେଷରେ ସମସ୍ତଙ୍କର 
ଥ୭ ର୍ରସ୍ଠ ସରିବା । ପରିବା ନକନ୍ଧ ଫଳ କନଵ୍ନଚିଲ ଚଳବ । ଶଂଚନ୍ଦନରେ 
© ଶୀଚଚର ଦଣଷ ଦଭ୍ବଗବର୍‌ ଲ୍‌ଲ୍‌ ୫କଵକ ଗୋଳିଆ ୭ଲି୭ ବାଇଟଣଃଏ 
ଛୁଞ୍ପାଠ୍‌ ବଡ଼ ସାଏ ସମ୍ଭସ୍ତେ କଞ୍ଚା ବା ସିଝା, ଖଵା, ଚଵଶି ସାହା ସୁବଧା 
ଚାଂର ୭ଣ୍ଛୃପ୍ଟଂସୂବସୋଗ ୫ଅନ୍ତ । କା ଫଳ ଗରି ଚ୍‌ଷି ଝାଆନ୍ତ। ମାଳ 
ମାଁଂଂସଠାରୁ ଆରମ୍ଭଳର ଷର୍‌ବା ସାଣ୍ଢସାଏ ସକବ୍ମୁଥିରରେ ଏର ଗରବାଃିର 
ସ୍ଥାନ। ବଵମଲ୍ବଛ ବାଇଗଣର ର୍ବରୁୂ ଗ୍ଟଲଗବଲେ ମଧ୍ଯ ଅନଜ୍ପାଳ। ର୍ଵରୂରେ 
ବ୍୍ୟବଢ଼ାର ସାଇଁ ସମ, ବକଠ୍‌, ସୁଘ୍‌ ପାଉଡ଼ର ଆଗ୍ସର ରଦୃଭ କରି ସାଇ୭ 
ରଖନ୍ତ । ସଦ ଖାଦ୍ୟନ୍ତର ଘଞ୍ଜରାରକା ବଢ଼ାବଛଲଠାର୍‌ ଆରମ୍ଭ କରି ଚଗ୍ରୁ୍¬ 
କାଝିଆ ଗ୍ବସ୍ତାର ଡାବାସାଏ ସବୁଠି ଵଲ୍୭ ବାଇଗଣ ସାଲଡ୍‌ଝି ପିଆଜ ସବ୍ନକ 
ଥ୍ରବ । ନଡା ଦୁଃଖୀ ରଙ୍କୀ ମଧ୍ଯ ୧ଘା୭୨, ସିଝେଇ, ଚହଣି କର ଖାଆନ୍ତ । 
ଖାଲ ସ୍ଵୀଦଗୁଣରୁ ଇ ନ୍ଲଡ୍ରେ ଶଦ୍ବରଘାଇଁ ଵଟଶଷ ଉତପାବଦସ୍ବ୍‌ । 


ଉଣା ଅଧ୍ଵବକ ସାଗ୍ବ ପ୍ରୁଥ୍ବବୀଚର ଏଇ ଘରବାହି ମିବିଳ । କଞ୍ଚା 
ଥିବଘ୍ନାଚର ସାଗୁଆ ରଙ୍ଗର ଥାଏ । ଚବଣ୍ଠ ଖଵ। ସ୍ଵାଦ । ଘାରଲେ ଲଲ୍‌ ରଙ୍ଗ 
ଘଷଉସାଏ ଏବଂ ଖଲିଆ ଅଂଶଵ କମିଯାଏ। ସନ୍ଧବା ପାଲି ବଲ୍ବତ 
ବାଇଗଣର ବଡହଳ ଗ୍ରସାର ଚଥାଘି କଞ୍ଚା ଵଲଣ ବାଇଗଣରେ ବବଶ୍ବ 
ସୁଆନ୍ଧ ଆ ଚରକାଗ୍ନୀ ବଡ଼ଇଥାଏ । 


ଏବବେ ଗବବଷଣାରୁ ଜଣା ଘଡ଼ନ୍ଥୁ ବସ ଏଢ଼ା ହଜମ ଣଣ୍ତ ବଢାଏ-- 
ସାଢ଼ାଦ୍ଧାଗ୍ର ଜଳ ହଜମର୍‌ ଏନ୍‌ଜାଇମ୍‌ ବେଶ୍ଵ ଘଣରିମାଣରେ ୭ଆର କରେ । 
ସଜ୍ଞଜବଚଣ ନସ୍ହଥିର ଭ୍ରବବର ବଵମ୍ବ୭ ବାଇଗଣ ଖାଏ, ଚଇବବ ଚାଂର ଦ଼ଜମ 
ଣଣ୍ଡୁ ବର୍ଡ଼ ଵା ସବଙ୍ଗ ସଙ୍ଗ ର୍‌କ୍ତତ୍ଦଳରା ନର୍ଶ୍ବଂଇ ଘ୍ରବବ ଭଲ ବଢ଼ବ । 


୩୮ ୨ 


ଲଲ ରଙ୍ଗର ସା୭ଳା ଵଲ ବାଇଗଣ ବେଦ୍‌ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଡଘନଚସାରୀ 
ଯଦ୍ଧ ଜଣଣ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଦୃଷ୍ଣ ରୁ ଵଲ୍‌୭ ବାଇଗଣ ଖାଇବାକୁ ଗୃହୁଂଥାଏ, ଚଚଚବେ 
ଚସେ ଲ୍ବଲର୍‌ଙ୍କର ଚକା କଞ୍ଚା ବଲ୍‌ଛ ବାଇଗଣ ବ୍ଯବଡ୍ଥାର୍‌ କରିବ 
ଦରକାର କାହୁଁ କନା ରହାଚର ଏହ୍ରାର ଉଘାବଦପ୍ସଚା କମିସାଏ। 


ଏଚଵ ଵଲ୍ବନ୍ ବାଇଗଣ କଞ୍ଚା ଥିବସ୍ଥାଚର୍‌ ଓ ପାଚିଲ୍ଵ ଥବସ୍ଥାଚର 
ଆଚମ କଣ କଣ ଘାଇପାର୍‌ବା ଚସ୍ ଵାଷପ୍ଟତିର ଆଣଠିଲ୍ଵଚନା କରିବା । 


କଞ୍ଜା ଵଲ୍ବଭ ବାଇଗଣ (ସାଗୁଆ ରଙ୍ଗର), ୮ 


୧୦୦ ଗାମରେ :-¬ 
ମାଣି ଅଂଶ--୯୩. ୧% 
ପୁଞ୍ଣୁସାର-¬୧,୯ ଗାମ .ଥ 
ଚସ୍ଡ଼ସାର ¬¬°. ଗ୍ରାମ 
ମିନଗ୍ଲ (ଖଣିଜ ଲବଣ) --୭.୬ ଗ୍ରାମ 
ଚଶ୍ଚଚସାଚ ¬ ୩-୬ ରାମ 
ଶକ୍ତ --୨୩ କ୍ଯାଚଲର୍‌ 
କାଲସିପ୍ବମଭ¬୨° ମି. ଗ୍ରାମ 
ଫସଫରସ ¬୩୬୭ ମି, ଗ୍ରାମ ° 
ଚଲ/ହ _୧.୮ ମି, ଗ୍ରାମ 
କାବରାଝିନ୍‌ (ଭଵାମିନ୍‌ ଏ ) ୧୯୧ ୮. 
ଥିଆମିନ୍‌-¬°. ୧୬ ମି. ଗ୍ରାମ 
ରିବବାଫ୍ଲାଭ୍‌ଜନ୍‌-¬°. ୧୯ ମି: ଚାମ 
ନିଆସିନ୍‌-¬°, ୪ ମ'ଗାମ 
ଭଷାମନ୍‌ ସି-¬୩୧ ମ, ଗାମ 
ଚନ୍ଛୁ ଥଂଶ-¬°, ୬ ରାମ 
କଞ୍ଚା ଛଲାତ୍ ଦାଇଗଣର ୯୮୨ ଖାଇବା ଅଂଶ ଥାଏ। 
ପାରିଲ ବଵଲ୍‌୭ ବାଇଗଣ--(୧୧° ଭ୍ରମ) 
ଖାଇବା ଅଂଶ--୧୦° ଗ୍ରାମ 
ଭାଣି ଅଂଶ--୯୪ ଗ୍ରାମ 


ପୂଷ୍ଟୁସାର-¬°, ୯ ଚାମ 
ଚସ୍ଡ଼ସାର -¬°, ୬ ଚାମ 
ମଜଳଗ୍ଲ (ଖଣିଜ ଲବଣ)-¬°. ୫ ଗ୍ରାମ 
ଚନ୍ତ ଅଂଶ--°.୮ ଗ୍ରାମ 
ଚଶ୍ଚଇସାର-¬୩' ୬ ଚାମ 
ଶକ୍ତ -- ୨° କ୍ୟାଲେର 
କାଲସିୟମ ¬-୪୮ ମି, ଗ୍ରାମ 
ଫସଫରସ-¬୫° ମିଗ୍ରା 
ଚଲୀଦ ¬ °. ୪ ମା, ଚାମ 
କାର୍ରେଃିନ୍‌ (ଭ୍‌ଵାମନ୍‌) ୩୫୧ ଆଃ. 
୧. ଥ୍ରିଆମିନ୍‌ --°, ୧୨ ମି, ଚାମ 

ଭିବବାସ଼୍ାଭନ °, °୬ ମି, ଚାମ 

@ଆସିନ୍‌--°, ୪ ମି, ଚାମ 

ଭିଶାମିନ୍‌ ସି-¬୨୬ ମି, ଗାମ 

କଞ୍ଜା ଓ ସାଣଲ୍ନ ୭ଲ୍ାଚ୍ ବାଇଗଣ ଉୟଦ୍ଦଗ୍ଟ୍‌ ଗୁଣାମ୍ବକ ଭୁଞ୍ଜରୁ 
ସ୍ବାପ୍ରସ୍ରଦ । ବଵଲ୍ବ୭ ବାଇଗଣଚର ଭ୍‌ ହାମିନ୍‌ ଏ› ଭାମିନ୍‌ ସ, ଭଵାମିନ୍‌ 
୭ ଚବଶ୍ ସବଥଷ୍ଣ୍ ଘରିମାଣବର ରଵ୍ନ୍ଥି । ଚଚଣୁ ବସତ୍ତଵମାନେ ଉଗନଗ୍ଵକ୍ତ 
ଭଶାମିନ୍‌ ଅତସ୍ରରଦରୁ ବଦ୍ଦାଗୁଥାଆନ୍ତ ବସମାଚନ ଗ୍ବତମଇ ବଲ୍ବଚ ବାଇଗଣ 
ଖାଲଲେ ନଣ୍ଫପ୍ଟ୍‌ ଭିଶାମିନ୍‌ ଅସ୍ତ୍ରବ ଦୂର ବହବ । 

(‹) ଇହକା ଵଲ୍ବ୭ ବାଇଗଣ ର୍‌ସ ପିଲାଙ୍କଘାଇି ଚବଣୁ ୪ନକ୍‌ ସର 
କାମ୍ଭ କଚର୍‌ । ଚସ୍ମାନଙ୍କୁ ଖାଦ୍ୟ ସନ୍ବର ଚଗାଛିଏ କପ୍‌ କର୍‌ବଦଲେ ଜଣ୍ତ ୭ 
ଭ୍ବବଚର୍‌ ଚସ୍ମାଚନ ଉପକାର ଘାଇବବେ । 


(୨) ବଵଲ୍ମ୭ ବାଇଗଣ ସ୍ପପ ସାଧାରଣଇଃ ବଗ୍ବଗୀମାନଙ୍କ ସାଣ୍ଜ 
ଛଶଷ ଭ୍ରାବବର ବସଜ୍ବମାନେ କ୍ର ଗ୍ରକ୍ତ୫୫ରେ ସଞ଼ ବ୍ରଚଶଷ ଦୁବବଳ 
ଚଦ୍ରଇଥାନ୍ତଃ ସେମାନଙ୍କ ଗାଇଁ ବବଶ୍‌ ଉମ୍ାବଦସ୍ହ । 


(୩) ଚସଜ୍ମାଚନ ବକାଣସି କାରଣରୁ ରକ ସାବ ବଢେଇ ରକ୍ପୁୀନଚା 
ବଭ୍ଦ୍ରଗୁ ଥାଆନ୍ତଃ ବସମ୍ଭାନଙ୍କ ଘାଇଁ ବ୍ରଣ ବାଇଗଣ ରସ ବେଶ ଉଘାବଦପ୍ଟ୍‌ । 


୩#”୪ 


(୪) କଞ୍ଚା ଵ୭ଲିି୭୫ ବାଇଗଣ ବଦଢ଼ଜମ୍ବ କମେଇ ଢଜମ ଣ୍ତ 
ବଢ଼ାଏ । 


(୫) ମଳକଣ୍ଠକ ସାଇଁ ବବଶ୍ବ ଉଗାବେସ୍ବ । ୭ଲ୭ ବାଇଗଣ ରସ 
ସନନଚ ଗୀଗଗୁଣ୍ଡ ଵିଳଏ ମିନ୍ତଶଇ ଛଳକ୍କ୍‌ ମା୪ ଥର ଦଲ ନ୍ତ ଚ ଭ୍ରରୁଃର୍ସ 
ରକ୍ତସ୍ବାବ କମ୍ଭ ବହଇ ବଛା ଚ୍ରୁଵିକା ଭଲ ହେବ । 


(୬) ରକ୍ତଦ୍ୁନଚା କ୍ଷନରେ ନସନଳକୀଣସି ପ୍ରକାରେ ବଦହଜ୍‌ ବଲ୍ବଭ 
ବାଇଗଣ ରସ ଉ୍ର୍କାର କରର । 


(୬) ସଥସୁ ସରମାଣଚରେ ରସକଣି ପିଇଚଲ୍‌ ସୁଗ୍ଚନ ଝାଡ଼ା କବକ 
ଉଣାହୁଏ । 

(୮) ସାଚଲ୍‌ ବଵଲ୍ଚ ବାଇଗଣକ୍ସ୍ଟ ଗ୍ବରିଦ୍ରଗ କର୍‌ କାହି ସାମାନ୍ଯ 
ଲ୍ବଣ © ଚୋଲମରଚ ଗୁଣ୍ତ ଚ୍ରୁଞ୍ଚୁ ୨୩ ଘଣ୍ଟା ରଗି, ଚାଂଘରେ ଖାଇଲେ 
ଡରଜମ ଗଣ୍ତ ବଢ଼ାଏ । 


(୯) ସ୍ତଂଚ୍ୟେକ ନ୍ଞଡ ଅନ୍ତଚଃ ୩ ଥର୍‌ ୭ଲ୍ବତବାଇଗଣ ସାମ୍ବସ୍ତ 
ଖାଇଲଲ ଥଳାର୍‌ କଣା ନଷ୍ଟ ୭ ଘ୍ବବର ଭଲହୁଏ । 

(୧°) ବଡୁମୂଡ ଗୋଗୀଙ୍କ ସାଇଁ ଏହା ବବ ଶୃ ଉସସୋଗୀ । ବି ସାବରୁ 
ଜଣାସାଇଛି ଚସେ ନପ୍ଟମ୍ଭଭ ଖାଇବଲ ରକ୍ତର ଚରନ୍ନ ଅଂଶ ଆଧପ୍ଵଶ୍ବଧୀନ 
ରଢେ । 

(୧୧) କାମଳ ବଟ୍ଵଗୀଙ୍କ ଘାଇଁ ବେଣୁ ଉଗସଯୁକ୍ତ ଖାଦ । ସେବକୌ/ଣସି 
ପ୍ରକାଚର୍‌ ୧ସମାଚନ ଖାଇ ଗାରିବିବ । 

(୧୨) ଵଭ୍ନ୍ବ କ୍ମୁମି ନଞ୍ଣୁ କରେ । ସକାଳେ ଖାଲ ଚଘଃ୧ର ରସ 
କ୍ରିଛନ ଖାଇଲେ କ୍ରମ ନଷ୍ଟ କରେ । 

(୧୩) କାଶ, ସର୍ଦ, ବାରମ୍ବାର ଥଣ୍ତା ସୃ ୭ରୁ ଭୋରିବାରୁ ଜର୍ଣ୍ଇ 
ଭ୍ଦବଚର ବଲ୍ବଭବାଇଗଣ ରସ ସାହାଯ୍ଯ କରେ ଏବଂ ଚଗ୍ଵଗ ପ୍ରଭଚଗ୍ଵେଧକ 
ଶଣ୍ତ ବଢ଼ାଏ । 


#7୭ 


(୧୩) ରକ୍ତ ଘରଷ୍କାର କବର । ଚର୍ମର ମସୃତଣଚା ବଢ଼ାଏ ଏବ 
ସକ୍ତୂଚକ୍କ୍‌ ସୁସ୍ଥ ରଖେ । ପିଞ୍ଜନଳୀର ମଥର କବମଇବାଟଚର ସାଢାସ୍ଯ 
କଚର | 

(୧୫) ୭ଜନ କବମଲବାରେ ସାହାସ୍ୟ କବର । ବସଜ୍‌ମାନେ ବବଣଶ୍‌ 
ମୁଳକାପ୍ଠ ସସେମାଚ଼ଡ଼ି ଅଧିକଘୂ କର୍‌ ୭ଳ୍ା୭ବାଇଗଣ ରସ ପିଇଟଚଲ୍‌ ୬।୩ 
.ମମାସଚର ©କଳ ଅନ୍ତଚଃ କନ୍ିି କମିଯିବ । 


(୧୬) ଆଣ୍ଠର ଗଣ୍ଠ ବାଇ, ଉଚ ରକ୍ତଗ୍ନପଃ ରକ୍ତରେ ଥ୍ରବା ଅଧ୍ଵକ 
.ଚର୍ବଁ ଅଂଶ କଚମଇବାଚର ସାଢ଼ାସଏ କବର । 


(୧୭) ଵଲ୍ମଡ ବାଇଗଣ ସବୁଦ୍ଧନ ମୁର୍ଭରେ ସସିଲେ ମୂର୍ଡଦର 
କଳାଦାଗ, ଖସଖସଭିଆ ଚମଡ଼ା ମସ୍ଣ ହୁଏ ଏବଂ ସଚରଜଭା ଆଚସ । 


„ କଞ୍ଜାଂ'୭ଲ ବାଇଗଣବର ଵକ୍ତଦାସ୍ଵକ ପଦାର୍ଥ ସଚଥଷ୍ଟ ବେଣୀ । 
ଚସଜ ମାଚନ ଜଗ୍ନମ ଶାଷୀ ବଶଷ ଭ୍ରବବର ଚସ୍ମାନଙ୍କ ସାଇ ବଲ୍ବଭବାଇଗଣ 
ବେଶ୍ଵ ଉ୍ଗାବଦଗ୍ହ୍‌ । 


ଖାଲ ବସ ସ୍ଵାଘ୍ର୍ୟ ଭୃଷ୍ଣଂ ରୂ ଆବମ ଥିଷଧ ଘର ଗଲବଦକା ଚା 
ଲୁହ; ଏଥ୍ରରୁ ଵଦ୍‌ଲ୍ନ ସ୍ତକାର ଜ୍‌ପାବଦସ୍ଵ ଜଳସିଥକ ସାଲାଡ଼, ସାଣ୍ତ ଉ୍ଇଚ 
ସ୍ତରର କଗ୍ଵବପାଇଥାଏ -_ ସାଡାକ ବବଶ୍‌ ଜ୍ଗଘାବଦସ୍୍‌।| 


„ ଚା ବଢ଼ଚିଲ ବଲ୍ବ୭ବାଇ ଗଣ ଗ୍ଵଭୂଟର୍‌ ଆଚମଭ ସ୍ରଚୁର୍‌ ଗତ୍ଚିମାଣଚର୍‌ 
ରସ କାହ୍ଧିକ ନ ସଇବା ୨୧ 


ସକଜାମ୍ମ ଓ ଚକଳାଲୁ୫ର କସ୍‌ମଳ 


ମଣିଷ ଖାଇଗିଲ ସୁଘ୍ର ସବଳ ରଵ୍ଧବା ସାଇଁ ଏ ଦୁଜଆରର ରକତ 
ରକମ ଖାଦ୍ଯୟଦାର୍ଥ ଭଣରଛଵନ୍ଥ । ଅଚିନକଦିର ଧାରଣା ଚସ ଚଳବଳ 
ମାଛ. ମାଂସଃ ଥଣ୍ତାଚର ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ଭଟ୍ଜି । ଚସମାଚନ ଡ଼ଏଚ ଆମର୍‌ 
ବାଡ ବଗଗ୍ବର ଫଳମୁୁଳକ୍ସ୍‌ ଗ୍ବଡାନ୍ତନ । ଵଭନ୍ତ ମଞ୍ଚକୁ ଚବଖାଛର 
କରନ୍ତ । 


ଦୁନ୍ତଆଚର ଚସଃଚେରକମ ଖାଦ୍ୟମଦାର୍ଥ ମିଳୁଛୁ ସରୁଠାରୁ ଚ୫କା © 
ବଳକାରକ ଘଣକା ଜାର୍ଟୀପ୍ଠ ଖାଦ୍ଯ ଚଡ଼ଲ୍‌ ସରୁ ଶସ୍ଯର ଗଜା -- ବହୁଇ 
ରକମ ଶସ୍ୟ ଚ ରଛନ୍ରୁ, ଚ୭ବିବ ଚବଶୀ ଭ୍ରବରେ ସ୍ରଚନଚ ଖାଦ୍ଯ ଚଢ଼ଲ୍ବ 
ଆମର ଗଜାମୁଗ, ଗଜାବୁ₹ | ବବ ଜ୍ଞନକମାନଙ୍କ ଗବବଷଣାରୁ ବୁଝାସାଇଛୁ 
ଚସ ଗଜାହ ଚସଦ୍ ଶସ୍ଯରୁ ବାହାଚର ଚସଇ ଶସଯଵି ଅଚପଷା ଗଜା 
ଧରିଥିବା ଶସଯହି ଚକ୍‌ ଦ୍ବଷ୍ଣୁ କାରକ । 


ଗଜା କନ୍ଥଲେ, ଆଚମ ନର୍ଣ୍ଂ୭ ସ୍ତବଚର ବୁଝିବା ସେ ଜୀବନର୍‌ ଗ୍ରଥମ 
ପାହାଚ । ଚସମିଛ ଫ୍ଲଠ୍‌ ଆଚମ କର୍ଡ଼ଂର ଆଦର କର୍ର ବବଶୀ । ଗଜାକ୍କ୍‌ 
ଆଚ୍ଚମ କଥଁ ଲିଆ ଗନ୍ଥ କଵ୍ଧଚଲ ଅଜ୍‌ନକ୍ତ ଚହବନ୍ତ । ଠିକ, ଗକୁରୁଥ୍ରବା 
ଅଚଘକ୍ଷା ଠିକ୍‌ ଶାଗୁଥା ଘନର ଆରମ୍ଭ ଦ୍ଦ ୧୭ ବେଶୀ ଗାଁବନ୍ତ । ଏଇ ଗଜା 
ଅବଘ୍ରାରେ ଶସ୍ଯହିଚର ଉଣା ଅଧ୍ରଠକ ସରୁପ୍ରକାର ଖାଦ୍ଯସାର © ଖଣିଜ 
ଲବଣ ଭରିଥାଏ । ବେ ଚକଜ୍‌ ଖାଦ୍ଯସାର୍‌ ଵିଲଏ ଚବଶୀ, ୧କଇଵା 
¥ କଏ କମ୍‌ ଥାଇସାଚର ସ୍ର୍ରଗମାଘଚର । 


ସ୍ରଥମରେ ରଜାକର ଖାଇବାର ଆର୍‌ମ୍ବ ଚଢଇଥ୍ବଲ୍ଵ ଚୀନ ବଦଶର 
ପ୍ରାୟ୍ଵ ଖୀଣ୍ସସୂବଂ ୩୧୧୧ ବଷ ଆଗରୁ । ଏବଦ ମଧ ସବ୍ଧ ଗ୍ବଇନକ୍‌ 
ଚରଞ୍ଗ୍ମୋଗ୍ବଣ୍ଚଚର୍‌ ଚକା ଗଜା ଶସ୍ପର୍‌ ବଡ଼ ଖାଇବା ଜନିଷ ଘରିଷା ସାଏ । 


୩୬୭ 


ଗଣେଷ ଭଦ୍ରାବଠର ସାଲଡ଼୍‌ ସନ୍ଧ୍ତ ଗଳାମ୍ମୁଗ ବା ଗଳାର୍ମୁଃର୍‌ ସ୍ରଚଳନ 
ରଵଚ୍ର । ହ୍ଜ ଏଇ ସେମାନଙ୍କର ଗଜାଵନ୍‌ର ପ୍ରଚଳନ ଚବଶୀ । ଆମ୍ଭର ଆଦ୍ଧମ 
ଅଧ୍ଵବାସୀମାବଳ ଏଲ ଧରଣର ଗଜା ଶସ୍ୟର୍ର ୭ଆର୍‌ କର ରଵଳା ଖାଇବାର୍‌ 
ପ୍ରଚଳନ ଲଦ୍ମନ୍ଥ । ୭ଟଣଷ ଭ୍ାବବ୍ର୍‌ ବଦ ଖାସାଇଛି ଚସ ବସଜିମାନେ କ୍ଗମ୍ତ' 
କସରଚ୍ଚ କରନ୍ତ, ଚଖଳାଚଗଲ କରନ୍ତ, ଚସମାବନ ଗଜାବ୍ରୁ୫ © ଗୁଡ଼ ବବଣ 
ଆବ୍ଵମନ୍‌ର ଶଣ୍ଡ ଯାଇଁ ବଗ୍ସ୍‌ବଦଲ ଖାଇ ଥାଆନ୍ତ । 


ଶୁଖିଲ୍‌ ମଣ୍ତଂ ଵା ଶସ୍ଯଠାରୁ ଗକା ବଢ଼ାଇଥ୍ବବା ମଞ୍ଜ ୫ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଯାଇଁ 
ଚଦ୍ଦକ୍ଷୁ ଉସନ୍ତଯାଗୀ । ରୂଲନା କଲ୍‌ ଡ଼ ଏଇ ଗାସାଙ୍ଗଚର ଗଞ୍ଜବନ । ଗଜା 
ପ୍‌ଜୁଣ୍ଢବା ସବଙ୍କ ସନ୍ତଙ୍କ ଭିଶାମିନ୍‌, ମିଳଗାଲ୍‌ © ପୁଷ୍ପ ସାର ବଢ଼ସାଏ ଏବଂ 
ଶସ୍ୟର ଚଶ୍ଚ୍ଚ ସାର . (ଣଣୁ) କମ୍ବିସାଏ । ଣସ୍ୟହ୍ଧ ଘାଣି ଵାଣି ଚନଲ 
ଫଲଯାଏ। ଚର ଣୁ ଶସ୍ଯଵିର ଘରିବଞ୍ଚ୍‌ନ ଆବସ । ସାଧାରଣଇଃ ଶୁଖା 
ମଞ୍ଜ7, ଶସ୍ଯ, ଡାଲ ଜାସ୍‌ ଶସ୍ଯବର ଗାଣି ଅଂଶ ଖ୍ବ୍‌ କମ୍‌ ଥାଏ । କନ୍ପ 
ଆଚମ ସଚଇଚବଦତଲ ଗାଣିବର ବଚୁବିରଇ ଗଜା କର୍ରୁ, ବସଚଚଚକବଳଳେ 
ଶସଂଚର ଘାଣି ଅଂଶ ୧ ° ଗୁଣ ବଢ଼ିଯାଏ | 


୭ଳ ଗଢରୁ ମଞ୍ଚ 5୫୫୫୫୮୩ ମଞ୍ଚ ବିବଗ୍ବ ସ୍ବାପ୍ରଇସ୍ରଦ । ଏଥୁରେ 
ପୁର୍ଣ୍ଣ୍ଣ ସାରର ୨୧୨୨ ଚଦଶ୍‌ ଦରକାସ୍ବ । ଆମାଇନୋ ଏସିଡ଼ୁ ରଵଛ୍ଛି । 
ଦୁଧନରେ ଶ୍ବା କାଲ୍‌ସିସ୍ଵମ୍୍‌ଠାରୁ ଅଧ୍ଵକ ଘରମାଣନରେ କାଲ୍‌ସିସ୍ଟ୍‌ମ ରହନ୍ତୁ । 
ଚସଥୁରେ ଲେସିଥ୍ବନ୍‌ ଅଂଶ ବଦଶୀ ରଵନ୍ତୁ । ସ୍ପେହସାର ଭଶାମ୍ବିନ ୭ 
ଏବଂ ଭାମିଳ ଇ ରଵ୍ମଚ୍ଛ । 


ଏଡ୍ରାଳଡ଼ା ଥନ୍ୟାନ୍ୟ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ରହ୍ମଚ୍ଥି। ବନଗ୍‌ଡ଼କ ସାଶ୍ପାଇ୍ୟ 
ଚଦଶର ବବଣ୍ଵ ସତ୍ତକନିଆ ଖାଦ୍ଯ। ଗଜାଗୁଡ଼କ ମ୍ରସୁମ୍ବସିଆ, ସଚଳା, 
ସୁସ୍ଵାଦୁଃ ରୁଚିକର । 


ଆଲଫା› ଆଲଫା-¬ଏହା ସବୁଠାରୁ ମୁଲବାନ୍‌ ଗଳା । ଏଥର 
ମାଙ୍ଗାନଜ୍‌ ଅଞ୍ଜି, ଚସଉଁାକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସାରି ବବଶ୍‌ ଭଲ । ୧୯୧ ଗ୍ରାମଚର 
ଭା ମିନ୍‌ ଚକ ମ୍ଥାପ୍୍‌ ୮୫° ମାଇବନ୍ଦରାଗ୍ରାମ ଥାଏ । ଚସ୍ଜ୍‌ଶା କ ରକ୍ତ କମା 
ବାଛ୍ଧବାରେ ସାହାସ୍ଯ କରିଥାଏ। ଭ୍‌ହାମିନ୍‌ ଏ, ବକ ସିକ ଉକ ଇ © କେ 


୩୮ 


ସଥେସ୍ଟ୍‌ ଘରିମାଣଣର ଥାଏ-_- ଖଣିଜ ଲବଣ ଏବଂ ଆମାଇଛନୀ ଏସିଡ଼୍‌ ବବଶ୍‌ 
ଉରିମାଣଚରେ ରହ୍ମଚ୍ଛି ଚସଉଁ ୫ । କ ଡ଼ଜମ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଇଥାଏ । 


ଵଭନ୍୍‌ ଣସ୍ଯଲୁ ଆବମ ଗଜା କଣଘାରିବୀ। ମକା, ଗଡ୍ରମ, ଗ୍ଵଣି› 
ବାଜରା: ବାଲ ସତ୍ଫୃ୭ ବବଶ୍ବ ଭଲ ଗଳା ନଢଇଘାରିବ । ମଞ୍ଜ ଭଚନତର 
ମୂଳା, ଚମଥି, ଚାକର, ଧନଃା, ଲାଜ୍‌) ଘାଣିକଖାରୁ, କଖାରୁ, ଚରଭୁଜକ 
ମଚ ରୁ ବଵଣୁୁ ଭଲ ଗଜା ବାଢ଼ାରିବ । 28 


ଡାଲ ଜାଗପ୍ଠ ଶସ୍ୟ ଚଢ଼ଲ୍ନ ମୂଗ, ରୁ ୫, ୭ନାବାଦାମ› ମଃର ସ୍‌ 9 
କା ପାଇଁ ଜ୍ଗୟଯୁକ । ଚଚବବ ଚଗାକାମ୍ୁଗ ଓ ଗଜାବ୍ୁଃର ସ୍ରଚଳନ ଥୀମିର୍‌ 
ଖ୍ବ୍‌ ବବଶୀ । 

ଗଜା ଚ ନିଶ୍ତୃପ୍ଠ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ ଏବଂ ସୁସ୍ବାଦୁଃ ଚତ ମଞ୍ଜା ବା ସବୁ 
ଡାଲ ଚ ଗଜା ଚଢ଼ଇଘାରିବନ । ଧରନ୍ତୁ ସସାପ୍ଟ୍ରାଵନ୍‌ ୧ବେଟ୍‌ ପୁଷ୍ଣ୍‌ ସାର- 
ପୂ୍ଚ ଶସ୍ଯ; କନ୍ତ ଗଜାପାଇଁ ଉପୟୁକ୍ତ ନ୍ଲଃଡ । ଗଜା ଚଢ଼ବା ଆଗରୁ ଗା 
ଚଢ଼ାଇସାଏ । ଗଢ଼ମଭ ସାଧାରଣଇଃ ମାଶିବରଇ ଗଳା ହୁଏ । ଚସଜ ମଞ୍ଜ 
ବା ଣସ୍ଯ ଗଜା ପାଇଁ ଦ୍ରାଢବବ ବା କରିତବ ସ୍ରଥମେ ଚଦଖିଚବ ବସଗର 
ସେଥ୍ୁଚର ବକୌଣସି ଗ୍ବାସାୟ୍ତକ ସାର ଦା ସଂରଷଣ ପାଇଁ ବକାଣସି 
ଗହନାଶକ ଗାସାୟନକ ଭ୍ରବ ଵଥାସାଇନ। କାର ଳ ନା ଗ୍ବସାପ୍ଟନକ ଦ୍ରବ' 
ଲଗଥୁଚଲ ଲଭ ବଦଳଚର ଶସାଲର କ୍ଷ୭ କରିବ | 

ପ୍ରଥମେ ମଞ୍ଜ ବା ଚରଗାଵା ଡାଲଗୁଡ଼କୁ ଭଲ ଦ୍ଦବଚର ବଧାଇ 
ଗଚଡ଼ଇ ଚଗାଡ›, ମାଵି ଘରସ୍କାର କରି ଚଗାଵିଏ କାର କମ୍ବା ବବାଚଲଟଚର 
ବଚକ୍ରୁରଇ ବଦଚବ । କାରଵି ଉସରେ ଖଚଣ୍ଡ ସରଳା କନା ଭଙ୍କେଇ 
ଚଦଟବ । ମଞ୍ଜନ ର ଆକାର ଉଗଚର ବରୁଚରଇବା ସମସ୍ତ ବଚଢ଼, କମେ । 
ଗ୍ରରୈଃ ମଞ୍ଜା । ଗୁଞ୍ଜକ ଚୁବ୍‌ ବବଶ୍ଶୀବର୍‌ ୫ ଠଣ୍ଡା ବଜୁଛବା ପାଇଁ ଲଗ । 
ମଧ୍ଯକକ୍ଚା ମଞ୍ଜ ଗୁଡ଼୍କ ପ୍ରାପ୍ଵ ୮ ସଣ୍ଢା ଏବଂ ବଡ଼ ମ୍ଜଂ ୧°।୧୨ ଘଣ୍ଢଠା 
ମଲଃଗ । ଚା ଘରନ୍ଧନ ସକାଚଳ ଗାଣି ନଗାଡ୍ଜ ଗରିଷ୍କାର ଚଧାଇବନଚବ । 
ଜାର୍ର ଏକ -ଚଭୁଥାଂଶ ଥଂଶଚର ମର୍ଚ” ରଖିବେ କାହିଳଳ। ମଞ୍ଜ ଗୁଡ଼କ 
ଫଲବ । ସାଧାରଣରଃ ୮ ଭ୍ରଗ ଚବଶୀ ବଢ଼ିଯାଏ । ଗଜା କରିଥବା ଜାଗାଃିକ୍କୁ 
ବେଣୀ ଥଣ୍ତା ଵା ଚବଶୀ ଗରମ ଜାଗାଟ୍ତର୍‌ ରଖିବନ । ଭାଳଥନ୍ତର ବଶାପିତ୍ର 


ଶ୯ 


ର୍‌ଣି ଖଚଣ୍ଠ ଘନ୍ନ ଚାଙ୍କ ନେଲ ଗଜା ଚବଣ୍‌ ଭଲ ଚହବ । ଏସଘରିକ 
ବଦ୍ଘଟଗେଇ ପ୍ରଭ୍ତ୍‌ ୭ବରେ ମଧ କଗ୍ଵଯସାଇ ଠାରେ । 


ଗଜା ସାଧାରଣରଃ ୪୮ରୁ ୬୨ ଘଣ୍ଟା ମଧ୍ଯଚର ବଢଇସାଏ । ବିଲଦେ 
ଆଦ୍ଧଂ ଚରା © ଜଷ୍ଣ୍ଵଚା ଉସଚରେ ଏସବୁ ନଉଁର କରେ । ଗାଣି ସଚଠଣିଆ 
ଥ୍ରଚଲ ଗଜା ଭଲ୍‌ ହ୍ମଏନ । ଗଜା ଚଢ଼ଲା ଘରରେ ଗାଣି ର୍ରୁଞ୍ଜ ଙ୍ଗଂ କରେ 
ରସିବଦନଲ ଚବଣ୍ଧ ଇ୫କା ରଵିବ । ଯାଣିଚେ ଚବଶୀ ସମ୍ଭସ୍ବ୍‌ ଇଚକଲ ରା” 
ପଣେ ଗ୍ରର୍କ ଲେ ମଞ୍ଜଗୁଡ୍ଜଳ ଘର ନଷ୍ମ ଡେଇଯିବ । ଗଜାର ପ୍ରଧାନ ଚଢଲା 
ଠାଣି, ସବନ, ଉସୁଚା © ଅଵତାର । ଏଥିରୁ ଦ୍ହନମ ଚଢ଼ବଲେ ଭଲ ଗକା 
ହେବନାହୁଁ । 


*` ବନ୍‌ © ମ୍ୂଗ ସୁର ସାଣି ଅଂଶ ବେଶ୍‌ ବଢ଼ିସାଏ | 


ଚକାବର :=¬_¬ 

ଗଲି _ -କାଚଲାସ୍‌ ¬-୧୪୨%କେନମ 
ବଶ୍ଚସାର ୧ କଚମ 

ପୁଷ୍ଣୁ ସାର ୩୧ % ବବଢ଼ 
କାଲସିୟମ ¬ ୩୪% 

„ ବସାଡସୟୃମ--¬୭୯% 
ଚମାଶାସିୟୂମ-¬¬୮°୧% 
ଚଲାତ- ୪୧ % 
ଫସଫରସ୍‌ -¬୫୬%% 
ଭ୍ଵାମିନ୍‌ ଏ-¬୨°୮% 
ଭ୍ଵାମିନ୍‌ ୭-¬ ୨୮୫୨: 


ଆତମ ବସ ଜଜ୍‌ ଖାଦ୍ୟ ଉଗସୋଗୀ ସ୍ପର୍ଣ୍ଗ' ସାର୍‌ ସାଜଛୁ ବସଇଶା ଚକବଲ 

ଗଜା ଚହବା ଭୃଞ୍ଣଣ ରୁଇ ବଢୁଛୁ । ଗଜା ହେବା ପ୍ରନ୍ତ ପ୍ଵାଚର ଚଣ୍ଟ୍ଵ ଚସପାରର୍‌ 

ଥଣୁ ଖଣ୍ତ ଖଣ୍ଡ ବହଇ ଯାଏ ଏବଂ ବାଦୁମସଲର୍‌ ଗ୍ରଭ୍ରବବର ଆମାଇଚନା ଏସିଡ 

ଚଡ଼଼ଇଥାଏ । ଏଇ ଧରଣର ପୁଣ ସାର ଆମର ବଭ୍ମ୍ନ ଖାଦ୍ୟରେ ଥ୍ରବା 
ପୁଣ୍ଜୁସାର୍‌ ଅଚଘକ୍ଷା ସହ୍ଥଜଟତ୍ତ ହଜମ ବଢ଼ଇଥାଏ । 


ଗଜା ଚଢ଼ଲ୍ନ ଘଟର୍‌ ଚସାସ୍ଡପୃ ମ୍ଭ ଥଂଶ ବଢ଼ିସାଏ । ଟସଇଥରୁ ଆଚମ 
ସହଜଚର ଏଦାର ଉଚାବଦସ୍ଟଚା ବୁଝିଘାଶିବା । ଗଜା ଆମର ହକମ 
ସ୍ତନ୍ଧୟ୍ଝାରେ ସାଡାସ୍ୟ କଚର୍‌ । 


ସାଧାରଣଚଚଃ ଶୁଖା ମଞ୍ଜ , ଶସ୍ଯ, ଵନ୍‌ ମଞ୍ଚ ଗ୍ରସ୍ତ ୭ରରେ ଆମ 
ଭାମିନ୍‌ ସି ବଦଖିବାକ୍କୁ ଗାଉନ: କନ୍ତୁ ଗଜା ଚଢଲ୍ବ ସରେ ବବଶ୍‌ 
ଘରିମାଣରର ଭିଵାମିନ୍‌ ସି ବଦଖାଯାଏ । ଚସ୍ତହା କ ଶସ୍ତରର କ୍ଷମଚା 
ପୁଷ୍ଟ ସାର ବ୍ଯଦଡାର୍‌ ଗାଲି ବଢ଼ାଏ । ବାୟୁମଣ୍ଡଳର୍‌ ବଳଚଇକ କଡ୍ିଷ 
ନେଇ ଗଜା ଚଢହଲ୍ବ ଘରେ ଭଶାମନ୍‌ ସି ଵଢ଼ବ୍ଵଲେ । 


ଗଜା ହଜମ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ। ଏଥ୍ରବର୍‌ ଥ୍ରବା ଏନ୍ନଜାଇମ୍ଭ ଡ଼ରଜମ 
ସ୍ତ ମ୍ଝାଃର ସାଡ୍ରାସ କବର୍‌ । ଆମାଇଚଲଜ୍‌ ନାମକ ଏନ୍‌ଜାଇଯମ୍‌ ଢ଼୍ାଗ୍ଵ 
ଞ୍ଝାଚଗୁଡ଼କ ଗୁନ୍‌ଚକାକ © ପୁବନାଜକ ଚଢ଼ଇସାଏ । ଚସମିତ ଲଇଚଉଜ୍‌ ଦ୍ବାଗ୍ଵ 
ଚବି © ଚେଳ ଅଂଶ ସରଳୀକରଣ ଚହଇଥାଏ । 


ଗଳାନ୍ରେ ଏବଚଗୁଡଏ ସୁଷ୍କ୍‌ କର ଭଶାନିନ୍‌ ୬ ଲବଣସାର ରଛନ୍ଛୁ । 
ଭେଣ୍‌୍‌ ଏଥ୍ବର୍ର ଆନମ୍ଭ ଚସବଳକା[ଣସି ସ୍ରକାର୍‌ଟରେ ଖାଇଚଲ ନଶ୍ପଫସ୍ଟ ବହୁଚ 
ଉଡ୍ପକାର ପାଇବା । 


(୪) ସାଧାରଣଚଃ ରକ୍ତ ଗରସ୍କାର୍‌ ର୍‌ଚଡ଼ । ସାଂ ସ୍ରଦ୍ତୃ୭ ଖବ୍‌ 'ଣୀସ୍ବ 
ଶୁଗିବାଚର ସାଦ୍ରାଯ୍ କଟର । ରକ୍ତଜମାଃ ବାଞ୍ବା ଏବଂ ଶଗ୍ବର୍‌ର୍‌ କ୍ଷପ୍ଟ୍‌ 
ଠୂରଣ ଗଣର ସାହାଯୟ କବର । 


(୨) ରକ୍ତତ୍ୂୁନଚ୍ଚା ଦୂର କରିବା ସଙ୍ଗେ ସବ ସ୍ତ୍ରୀଳ୍ଲେକମାନଙ୍କର୍‌ 
ସଭନ୍ତାନସନ୍ତଃ ବଢବାବର୍‌ ସାଢ଼ାସ୍ଯ କରେ । 


(୩) ପ୍ତସୂଖ୍ମମାଚନେ ସବା୭୫ମର ଖାଇଚଲ କ୍ଷୀର ଚହବାଚର୍‌ ସାଢ଼ାସ୍ଯ 
କବର । 


(୪) ଝାଡ଼ା ଘରିଷ୍ଟାର୍‌ ହୁଏ । 
(୫, ଥିବନକ ବକ୍ଷରେ ବଂଶଗରଇ ବର୍ଗ ବା ଅଭା୍ଯୀସ୍ର ଦୁର୍‌ କବର | 


୪୧ 


(୭୬) କମ୍‌ ମୁନାଂର ଆଚମ ପାଇପାରିବା ଉଚ୍ଚମାନର ଭିହାମନ୍‌ › 
ନିନଗଲ୍‌ © ଏନଜାଇମ୍‌ । 


(୬) ଏବକବାଚର ଚକା ଖାଦ୍ୟ । 


(୮) ଏଥୁଚର ଖାଦ୍ଯ ଛଷାକ, ଦୁଷିଖାଳରଣର ଭସ ଜଥାଏ । 
ˆ (୯) ଶକୁ ଘାଇବା ସବଙ୍କ ସବଙ୍କ ଚମଡ଼ାର ଚାଳ ବବଭ । 


(୧° ) ଅଇ୍ଧଳ ଦୁଝଂଳଚ୍ଚା, କ୍ଲାନ୍ତ, ସ୍ବାୟୁ ଦୁଙ୍ବଳଚାଃ ଚଗାଡ଼ ଚଳା 
ଜଳାଚଗାଡ଼ୀ, ଖାଲବା ଗାଇ ଅନଳ୍ଛା। ମୁଣ୍ଡ ବ୍ୁବଲ୍‌ଇଵା ଏବଂ ଵଭଲ୍ବା 
ଚର୍ମବଗ୍ଵଗ, ଦା ନତବଗ୍ଵଗ ସ୍ତଭ୍ତ୍‌ ୭ରୁ ରକ୍ଷା ମିବଲେ । 


„ ଚଢଚଣ୍ଠ ଆମମେ ସାମାନ୍ଯ ଵିଳଏ ଗଣଶ୍ରମ କଚଲ ଚବଣଶ୍‌ଵ ଆଗ୍ଵମନ୍ତର 
ସଚର ଅନ୍ତଇଃ ଗକାମ୍ମଟଃ ଗଳାକୁଃ କତ୍ତିଘାରିବା ଏବ ସରର ବୁଦ୍ଧ, 
ବାଳୁଚ, ଗର୍ଭବଖ, ସ୍ରସ୍ତା ଚସଞ୍ଜିମାଟଚନ କ ସଢ଼କଚର ଵଭ୍‌ନଲା ` ବଗ୍ବଗର 
ଶୀକାର୍‌ ହୁଅନ୍ତଃ ଅନ୍ତଚଃ ବସମାଚନ ସୁସ୍ଥ ସବଳ ରଵ୍ମଗାଶବବ । 


ଗଜାତ୍ମ୍‌ଗଟ, ଗକାବୁ₹ ସଦଇ ନଡ଼ଥା ବକାରା, ଗୁଡ଼ ଚଗାଚଳଲ ସମସ୍ତଙ୍କୁ 
ସକାଳ, ଜଳଗିଆ @ଆସାଇ ସାବର୍‌ | 6ଇବବ ଆଚମ ସନ୍‌ ମଞ୍ଜଂ ଗକା ସାଇଁ 
ଆଣିବା ଅନ୍ତ୭ଃ ସେଇଵା ବକ୍ଷକ ଗାଉ ସଂର୍‌ସ୍ଚିକ ବଢ଼ଇନଥିକବ କାରଣିଳ ନା 
ଚସଥୁିବର ଅଚଳକ ସମସ୍ଟ ବର୍‌ ବଣ୍ଢନ୍ନ ଞ୍ଜିଷଧ ମିଣିଥାଏ । ବଘାକମଗ୍ଵ ଥିଷଧ 
© ମର୍‌କ୍କଲୁୟର୍‌ ବସଜ୍ଜ ଵା କ ସ୍ଵାଯ୍ର୍ୟ ଗାଇଁ ବଷ । ବଚ ଣୁ ସାଧାରଣ ମୃଗ, କରୁଃ 
ପ୍ରତ୍ତଃ ଆଣି ଘରଷ୍କୟାର ବଧାଇ ବାନ୍ଥ ବ୍ଯବହାର କଲେ ଖର୍ଫ୍ଫଂ୭ ଘ୍ରଵରେ 
ଚମ ସୁଦ୍ଦର୍‌ ସ୍ଵାଘ୍୍ୟ ଉପବଦଦ୍ତ୍ରଗ କରିୟାରି୍‌ବ। ? 


ମଦଦ ଆମର ସ୍ବାସ୍ଥୟ ଘାଇ. 


ଚକତ୍ତି ଆନ୍ଧମ କାଳରୁ ମହୁର ସ୍ରଚଳଲନ ଚଢ଼ଲଣି ଚାଂର୍‌ ଛ୍ରସାଦ ଏ 
ଯାଏ ଚବିଜ୍ଞନକମାଃନ ସଠିକ୍‌ ରୁ ଘାଇନାହାନ୍ତ । ମହୁର ଆଵସ୍କାର 
ହୁଏର ଦୁଧର ଥାକ୍ଚସ୍ସ।ରର ବଡ଼ ଆଗର୍ର ଚଡଇଚ୍ଥ । ମଣିଷର୍‌ ଜନମ୍ଜଠାଚ୍ତ 
ମୁଚ୍ା ସର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସବୁ ଶୁଦ୍କୁ ଅଶୁଭ କାମଟରେ ମହ୍ୟ ଲଵବଗ । ପିଲାହି ଭୁଲିରେ 
ଇଡ଼ କୁଆ ଗ୍ରବ ନଦଲମାଃନେ ରାଂର ଦରକାର ହୁଏ ଚଳଇ ତୋଗାା ମତ୍ୟ । 

ନବ ହୁଏଇ ଆମର ଏ ପୁରୁଣା ପ୍ରଥା ଉଚଠଇ ବଦେବଲଣି । ଏହା ଅର 
ଶସ ଶଗ୍‌ର ମଧଚରେ ମଗି ଶଣ୍ଡ ଏ | 


ଇଂଗ୍ଵଗୀଚର୍‌ ମଡ୍ଓଲ୍ଣୁ ହନ (୮୦୪ଛଞ) କହନ୍ତ । ସ୍ରଚର୍ଯେକହି 
ଥିକ୍ଷିବର ଘଢବର ବବଶ୍‌ ଗୂଢ଼ ମାନ ରଛଛ୍ଥି । 


{[ -_- ସ୍ାମୁୟ © ଣଣ 

୦--୭ନ କଦଳବଚର୍‌ 

?ଏ- କୁର ରୁମକୁ ଦାନ 

¡;- -ସଡ଼ଜଚରେ ହଜମ ହୁଏ 
ଢ଼, ରୁମ ସ୍ବାଯୁକ ଘାଇ ମହୁ । 


ସ୍ତକୂୃତର ସରୁଠାର୍ରୁ ବଡ୍ରଳଆ ମିଠା ଥବଦାନ । ହ୍ୁଏଚ ମହୁ 
ସନ୍ଧର ସମକକ୍ଷ ଚଢ଼ବାକ୍ସ୍‌ ସ୍ତକ୍ତଚଚରରେ ଅନ୍ଯ ଅବଦାନ ଡୁଏଚ ଚକବଳ 
ଖଜ୍‌ଗ୍ବଵ ଚଢ଼ଲଘାଚର୍‌ । ଆଚମ ନଣନ୍ଧନିଆ ବ୍ଯବଢ଼ାର କରୁଥ୍ରବା ଚନଠାରୁ 
ମହ୍ଘ ସହ୍ରସ୍ତ ଘୁଣଣଚର୍‌ ଭଲ। ଏଦ୍ରନା ଘରିବର୍ଣିଚ ଆକାରଚର ଆଚମ 
ମଘାଇଥାଉ । ଆଖ୍‌ରସଠାରୁ ତ୍ବଏଚ ଶଗ୍ଵର ଘାଇଲି ଏଇହା ବଵଣେଷ 
ଉସଟଯାଗୀ । ମଡୁକ୍ସୁ ଆଟମ ଇରଳ ଥିବସ୍ଥାଚର୍‌ ମାୟ୍‌ ବବାଲ ହୁ ଏଚ ଆମର 
ଶସ୍‌ର ଉଘଟଯସାଗୀ | 


୪୩ 


ମତ୍ତଳର ଦୁଇ ସ୍ରକାରର ଚନ୍ନ ଅଂଶ ଅନ୍ଥି--ଗ୍ୁ ବକୋକ ଏବଂ ଫ୍‌ ରଲାକ 
(ଚୋସୂ ସୁଗାର © ଫ ® ସୂଗାର), ଏହି ଦୁଇି ଚଳ ହାଗାହାର୍‌ ଗ୍ଲଗି ଢଗ 
ଚଶୁକୋକ ଏବଂ ସବୁଠାରୁ ମିଠା ଫ, ରୋକ୍‌ ଅଛି | ମହୁବେ ଵବଶଷ ଦରକାଗ୍‌ 
କିଣ୍ଵ ଥିନ୍ଲ୍‌ସ ୫କ (3) >110€ $) ଅଛି | ସଥା -¬¬ [)485(086, 10 € ୈ†ଯ- 65 €, 
“ଠି ୮ଷ୮୫5€, ।!€୮୦୪10145€, 1,106036 ` ଏବଂ ଠଛ୫]8$୧- ¬ ଡୁ ଏଇ ଅନ୍ଯ 
ଚକାଣସି ଗ୍ରାକ୍ତୁଁକ ଖାଦ୍ଯଚତରେ ଏବଇ ସ୍ରକାରର କଣ୍ଠ ଅନ୍୍ୁ୍‌ସଃକ 
(ଏନ୍‌ଜାଇମ୍ବ) ମିଳବ ନାହିଁ । 


ମଡ଼ନର ଥ୍ରିବା ଖଣିକ ଲବଣ ଚସାଗୁ ଏଇଵା। ଖାରଧର୍ମୀ ଆମ ଶଟ୍ଵର 
ଘାଲି। ବଚଣୁ ଆମେ ବ୍ଯବଢାର୍‌ କର୍ରଥୁବା ବିନ ବସର୍ଜଃ। କ ଆମ ଶଗ୍ବର 
ଠାଇଁ ଚବଣ୍‌ ଅମ୍ବୁଳାରକ ଚାକ୍ସ୍‌ ଘୂରଣ କରିବାପାଇଁ ମହ୍ତର ସ୍ଥାନ ବବଣ୍‌ 
ଦରକାରୀ । ଆମ ଲାଳରେ ଥିବା ଡ଼ଜମକାଗୀ କନଷ ଗରି ମହୁ ବଣ୍ଠରସାରକ୍ଲ୍‌ 
ଗ୍ବକୋଜଚ ର ` ଘରିଣଚ କରିଷାବର । 


ପସ୍ବଷଷାରୁ ଜଣାପଡ଼ନ୍ ଚସ ଖାଣ୍ଡଂ ମତରେ ଠଲାଢ଼, ବସାଵାସିସୃମ, 
ଚାମ୍ଭ, ମାଙ୍କାନକ୍‌, ବସାଵିକ୍‌, ଭଵାମିନ୍‌, ଏନ୍‌ଜାଇମ © ଶର୍କରା ଆଜଛ୍ଞ ଦୁବ୍ଯ 
ଅନଚ୍ରୁ । କାବ୍ବୋଢାଇଚଡ ୫ ବଦଶ୍ବ ଘରିମାଣଚର ଅନ୍ଥି । ଏଥ୍ପରେ 
ଡେକସ୍୍‌ଚିଵାଜ ଓ ଲେକ୍ସ୍ୟବମ୍ବକ୍‌ ନାମକ ଦୁଇହି ଶକ୍କଗ୍ନ ରଦ୍ଧନ୍ଥି । ମଡ଼ ୭ନର୍‌ 
ଘ୍ଥୀନ ଘୂରଣ କଚର୍‌ । ଦୁଇଶଢ ଗ୍ରାମ୍‌ ମହ୍ଦର ଉ୍ଭସକାରଚା ସ୍ରାପ୍ଡ୍‌ ଗାଞ୍ଜନ 
ଅଣ୍ଡା ଓ ଅଧକଚଲ୍ର ଦୁଧର ଉ୍ରପକାରରା ସନ୍ଧରର ସମାନ । ଆଚମରିକାର 
ଡ୍ାାକ୍‌ ବଡ଼ଡାକ ୧୯୩୮ ମସିଭ୍ରାଚର୍‌ ମହୁର ପୁଷ୍କୁ କାରଚା ସ୍ରମାଧିର 
କରିଥଲେ । ବସ ବାର୍‌ ସଗ୍ତାଡ୍ର କାଲ ଚଳଦଳ ମହତ ଓ ଦୁଧପିଇ ବବଗ୍‌ ସୁସ୍ଥ 
ରଵ୍ଧଥ୍ବଲେ । ମଝିବର୍‌ ମଝିବର୍‌ ବକବଲ ଫଲରସ୍ବ ଖାଉ ଥୁଲେ । 


ବର୍ବେମ୍‌ ସାମ୍ଭାକ୍ଯର ବଭଷକ ବଞ୍ଞିମ୍ଭୀ ଗାଃଲେନ୍‌ଙ୍କ ମଇରେ ସମସ୍ତ ଗ୍ଵେଗ 
ପାଇଁ ମଦ୍ୁ ସବ୍ରୋମଚହାଷଧ । ଗ୍ରାଚୀନଳାଲର ଚଲ୍ବକମାନଙ୍କୁ ମହ୍‌ର 
ଞିଷଧାମ୍ବକ ଗୁଣ ବବଶ୍‌ ଜଣା ଥ୍ବଲ । ପ୍ରାଚୀନ ଇକସ୍ଵର ନଲ୍ବକମାବନ ମହୁକ୍ୁ 
ବ୍ରବଶଷ ଭ୍ତ୍ରବଚ୍ର ଦା” ଶୁବଖଲବା ଗାଲି, ଗରିପ୍ଠା କଞ୍ମ୍‌ ଦୁର କଣ୍ଚବା ସାଇ, 
ହଜମ ଣଲ୍ତ ବବଢ଼ଇବା। ପାଇଁ ଏବଂ ସବଟର୍ଦାସର ଅଗୁ୫ ବଯାବନ ସାଇ 


୪୪ 


ବ୍ୟବଡ଼ାର କରୁଥ୍ରବଲେ । ଏଘରିକ ମଢ୍‌ ୬ ମହମ ( ମଢ୍‌ ୧ଫଣାର ଥଠା ) 
ଉଭସ୍ଠ ଚବଶୁ ଦରକାଗ୍ନ ଥିଲ । ଅସମ୍ଭବ କ୍ଳାନ୍ତ ଦୂର କରିଵା ଘାଲି, ଵନର 
ଖଃଣୀ ଘଟର ମାଂସଚଗଶୀଚର ସବଳଚ୍ଚା ଠାଇଁ ଚସମାଚନ ଚକଳବଳ ମହୁ 
ସବଂଦା ବୟବଢାର କରୁଥ୍ରଲେ । 

ମଡୁଚର ଥିବା ଫରମିକ୍‌ ଏସିଡ଼୍‌ ଢଜମ ଶଣ୍କ ବଚଢ଼ଇବାରରେ ସାଦ୍ରାସଯ 
କଣରେ । ମହୁର ଡ୍ଘଳାରଚା ସମ୍ବବର କନ୍ଥି ସବନ୍ଦଡ଼ ନାର୍ହି । ପୀର୍ସନ୍ଧନ ଧରି 
ଚଦ୍ଦ୍ଗୁଥ୍ୁବା ଥଣ୍ଡା, ସ୍ଦି, କାଣ © କଣ୍ଢର ସାଵଙ୍ଗସ୍ଟ୍‌ ଚଗ୍ଵଗଯାଇଁ ଆଣ୍ଢମ ଗ୍ବଦ୍ଦଂ 
ମତ । ଅଚନେକ ସମସ୍ଟରେ କମ୍ଭଳାଲେମ୍ବ୍‌ ରସ ମଡ଼ ବା ମହ୍‌ ସରବଚଚର୍‌ 
କାରିକ ଲମ୍ବ ରପୁଡ୍ଜ ପିଇଲେ ନଣ୍ଫରଂଚ ଘ୍ରବଚର୍‌ ସର୍ଦ୍ଦଂ ଭଲଡ଼ଏ । ଏଦା 
ବ୍ଯଚ୍ଚଚ ଥଣ୍ଡା, ଜ୍ଵର, କାଶ ଘାଇ ଆଚମ ଥଦା ରସ ମହ୍ଜ, ରୂଳସୀଘନ୍ 
ରସ ମହ୍ୟ, ଢରଡ଼ାଗୁଣ୍ଡ-ମତୃ, ମିଣ୍ରି ଗୁଣ୍ଡ ମଡୂଃ ଚଗାଲମରଚଗୁଣ୍ଡ ମହୁ 
କସମିସ୍ବ-ମଡ୍ପ ଭଲକରି ମିଶେଇ ଟାଇ ସାଧାରଣ ଥଣ୍ତା, କ୍ଵର ସ୍ତଦ୍ତ ୭ରୁ 
ରକ୍ଷାଘାତ୍ତ । ଅଃନକ ସମସ୍ବନେ ଅଚଏଧ୍ବକ କ୍ରାନ୍ତ ଚସାଗୁ ଚଗାଡ଼ଗୁଡ୍ରାକ 
ଛିର୍ଣ` ୭ଡ଼ଲ୍ନ ଘରି ଲଗେ, କନ୍ଥି କାମରେ ମ୍ରୁହା ରବଢ଼ନ, ଭୁଦଳଇଲ ଘର 
ଦା ଵଛଣାଟର ଝିକଣଏ ଲମ୍ବିବା ଘାଇଁ ଇଚ୍ଛାଡ୍ପଏ । ଏ ଅଥବସ୍ଥାନର ଉଷ୍ମ 
ଦୁଧଚର୍‌ ଗ୍ଟ ମ୍ଭୁଗ୍ଟ୍‌ ଏ ମହୁ ଚଗାବଳେଇ ପିଇଣଲ କ୍ଳାନ୍ତ କିବା ସଙ୍ଗ ସନ ଖ୍ବ୍‌ 
ଭଲ ଲ୍ଚଗ । ଚମଦର୍ଧତ୍ର କଚମଇବା ସଙ୍ଗେ ସଂଙ୍କ ଫି ଲଗିବା ଠାଇଁ 
ଉଷମ ଘାଣିରେ ଗ୍ରମ୍ଲ୍‌ଗ୍ଟଏ ମଡ୍ଧ © ଚଗାହିଏ କାଗଜଚଲମ୍ବ ରସ ଚଗାଚଲ୍‌ର 
ଖାଇଟଲ ବବଶ୍‌ ଫର୍ଚି ଲଗ । ପୂଜା, ଘବଵଂ, ୦ଷାରେ ବସଜ୍‌ ସଞ୍ଜାମ୍ୂର 
ହୁଏ, ଚାଂର ସ୍ତଥମ ଥମ୍ପୃର ଚହଲ୍ବ ମଡ଼ । ସମସ୍ତ ଅଶୁଦ୍ଧ ଘରର ସଞ୍ଜାମ୍ଭଚ 
ଖାଇ ଆଚମ ଜକଜଲକ୍ଲ୍‌ ଚଣାଧନ କରୁ । 

ସନ୍ଧ ମଡ଼ରେ ଚକାଂଣସି ଚଗ୍ଵଗ ସ୍ୃଷ୍ଣୁକାସ୍ଵୀ ଲୀହାଣୁ ଘଚଡ଼ ଚଚଚବ 
ଦୁଇଣଣ୍ଟା ଭ୍‌ଇବର୍‌ ନଷ୍ପା ଚଢ଼ଇସାଆନ୍ତ । ମତ ଆମର୍‌ ଅଞ୍ଚାମ୍ବଚକର ଛଝଣଷ 
ଅଂଶ । ମତ୍ଦୁ ନର୍ମଳ, ଶକ୍ତ ଦାପ୍ଟକ ଉତପାବଦସ୍ତ୍‌ ଖାଦ୍ଯ । ଗ୍ରାମ୍ସ ଏକ ଇଟମ୍ବ 

ମହୃବର ଖାଦ୍ୟ ଶକ୍ତ ଥାଏ ୩୨୦ ° କ୍ୟାଚଲ୍ଵର୍‌ । ଚସଇଥ୍ଘାଇଁ ହୃ ଏଇ ମଜ୍ଜୁଷ୍ୟର୍‌ 

ମହୁମାଞ୍ଥି ସ୍ର୭ ଚବଶୁ ଆଦର୍‌ © ଆସକ୍ତ । 

ଥଭ ପ୍ରାଚୀନ କାଳଚର ମଣିଷ ମହଡୁ ସନାନଟଚର ବେଶ୍‌ ସମସ୍ତ 
କାଉ୍ଥିଲ୍‌ । ପୂଗ୍ବଚଗନ ଇଚହାସ ପ୍ପୃଷ୍ଣାରେ ମହୁ ସଵମ୍ବହଚର ଚବଶୂ ` ଉଚଛ୍ନେଖ 


୪୫ 


ଅଛ୍ି। ପ୍ରାଚୀନ ଇଜପୂଃର ଚଲିକମାଟନ ମହ୍‌ କୁ ୭ଶ୍ଵାସ © ସ୍ବକଗ୍ଵାସ୍୍‌ 
ସମ୍ମାନର ସନ୍ତଳ ରେ ବାନ୍ତ ଚଳଇ ାଥିନଲ । ମତ୍ତମାଞ୍ଜିଲୁ ଇକପ୍‌ଵର ଚଲ୍ବକ- 
ମାଳ ବେଶ ସମ୍ମାନ ବଦଉ୍ଥିଳଲ । ଏଇ ସମ୍ମାନ ମହ ମାନ୍ଥ ଗାଜ ଥିଲ ବକବଳ 
ଚାଂର ନ॥ସ୍ଵାର୍ଥ ନର୍ଭ୍ପ୍ଠ © କ୍ଳାନ୍ତପ୍ଵୀନ ଣ୍ରମ ପାଇଁ । ଇକସୂଃ © ଗ୍ରୀକ୍‌ର 
ଚବମ୍ଳକ © ଶାସକମାନ୍ତନ ମଡୁୃକ୍ସ୍‌ ଏଚଇ ଲଲ ଗାଉଥ୍ରଲେ ସେ ବଞ୍ଚବା 
ଅବସ୍ଥାରେ ଚସମାନ୍ତନ ଚସମାନଙ୍କର ଶଷ ଇଚ୍ଛା “ମଡୁ୍‌ଚର କବର”? ଲଗିଇ 
ଦ୍ଧବରେ ଚଲଣଗିଦେଉଥିରଲ । 


ସ୍ରାଚୀନ ଗ୍ରୀକ୍‌ ୭ ବଗ୍ଵମାନ୍‌ମାଚନନେ ମାଂସଃ ମାଛ ଆନ୍ଞ ମଡ୍‌ ଚଦଲ 
ସଂରକ୍ଷକ କଲି ରଖ୍ଥ୍ରଛଲ । ସୁଗରଳ ରୁଷ୍ଷିକ୍ଷାନର ମହୁ ଚଗ୍ଫସ୍ଵ ଏକ ମହା 
ଅସୁଗ୍‌ଧ ଭରତ ଗଣାଚଦଜଥ୍ରଲ । ଏଘରିକ ଅସଗୃଧୀ ମାନଙ୍କୁ ମୂଜାଦଣ୍ଡ 
ମଧ୍ଯ ନ୍ଦଆସାଉଥିଲ୍‌ । ମଡ୍‌ ଚଗାଵିଏ ମନାବାନ ଇରଲ ସଦାର୍ଥ ରୁବଘ 
ଘଣଗଣିର ୧ହଉଥ୍ବଲ । କାହିଁ ଳଳା ଶଙ୍କା ଗଇସା ଗଣ୍ଜି ମହ୍‌ ମଧ୍ଯ ପୁଧବର 
କାରବାର ଚଢହଉଥଲ । 


ଆଜିକାଲ ପ୍ଳୀଚଲ୍େକମାଚନ ନିଜର ବଚଚହଗ୍ନ © ଆକ୍ତୁନ୍ ଛଷସ୍ବତର 
ଚବଣ୍ଵ ସନଚଚନ । ବସ୍ତସର ଗ୍ରସ ମୁର୍ଦର୍ର ଘରବଞ୍ଜଲବା ଘାଇଁ, ଆଖି ଇଲର 
କଳାଦାଗ ଲଭବା ପାଲି. ମତ, ଚଲମ୍ବ୍‌ ଏବଂ ଅଣ୍ଡାର ଧଳା ଅଂଶ୍ର ଭଲ 
ଦ୍ଧବରେ ଟଫ ବଗ୍ଵକ ମୁର୍ଦବର୍‌ ବବାଲଚଲ୍‌ ଚଲ୍ବଗ୍ଟ୍‌ ଦାଗ ଗ୍ବଲସାଏ ଏବଂ 
ମ୍ର୍ଭର ସୌନ୍ଦର୍ସ୍ଯ ୧ଫରିଆଟସ । ମହ୍‌ ଏକଗ୍ଟ ମଚ, ଢଳପାଗୁଣ୍ଡା ଏଳଗ୍ଟ ମଚ 
ଏବଂ ସର ଵିକଏ ୧ଫନ୍ତ୍ର ମୂର୍ଭଚବର ଚବାଲଚଲ ର୍କ ବଖାଚଲ । ମୁହଁର ଚକ୍‌ 
ଠିକ ରଖେ । ମହୁରରେ ଡଳଦୀଗୁଣ୍ଡ ମିଵଶେଇ ଖାଇଲେ ଆଣ୍ଠୁ ଗଣ୍ଠ ଦରକ, 
ଅଣ୍ଡାଵତା ପ୍ରକୃ ୭ ଭଲ ହୁଏ । 


ବାଳର ଚସ୍ପୀନ୍ଦର୍ମ୍ଯ ରକ୍ଷା ପାଇଁ ଚଲମ୍ବରସ ମତ ୧ଫଣ୍ ମୁଣ୍ଡ 
ବାଳଚର ଲଗାଇଲେ ବାଳ ଉପ୍ୂଡ଼ା କମିସାଏ ଏବଂ ବାଳର ଶ୍ରୀ ବୃଦ୍ଧ ଡ଼ଏ । 
ଝାଡ଼ା କବକ ମାଇଁ ସ୍ତର୍ୟଡ୍ନ ଉଷ୍ମ ଦୁଧନର୍‌ ମଡ଼ ମିଟଣଲ ଖାଇଲେ ଝାଡ଼ା 
ପରିଷ୍କାର ହ୍ନଏ । ଅଚନକଙ୍କ ମଇଚରେ ମଦ୍ୟ କାଟକନଲ୍‌ମ୍ବ ରସ ସବବର 
ସକାଳ ଖାଇଲେ ଓକନ କ୍ଡୃଟମଇବା ସବଙ୍କ ସଙ୍ଗେ ରଲ୍ତର୍‌ କୋରଲଞ୍ଡ୍ମର୍‌ଲ 


₹୭ 


ଭଗ କଟଚମଇ @ଏ | ହଳିଆ କାମଲ ଚଦମାସୃଚରେ ସକୁଚ (ଲଭର) ଭାଇ 
ମତ୍ତ ବବଶ୍‌ କାମନ୍ଧଏ ଏବଂ ନସ୍ଵମିଚ ଖାଇବା ଦ୍ରାଗ୍ଧ ପୂର୍ବର ଡ଼ଜମଣକ୍ତ 
ଫେରିଆଟସ । ଗାଇବାର୍‌ ଥନଚ୍ଚା © ବାନ୍ତ ସାରି ମହୁଠାଣି ବ୍ଯବଦଢ୍କାର୍‌ 
କଗ୍ଵଯାଇଥାଏ । ଗାଲ୍ଆ ଘାଇଁ ଚୂନ © ମତ୍ଦ ଏକନ୍ଦ ଫଣ୍ଡ ଲଚଗଇଲେ 
ଫ୍ଲା କମିସାଏ ଏବଂ ଦରଜ ମଧ କଚମ | ବସଚକାଣସି ସା? ଘାଲି ମହୁ ଗ୍ବ୍‌ 
ଭଲ । ଝ୍ବ, ଶୀଘ୍ତ ଶୁଚଖଇବାଚର ସାଢ।ଯ୍ୟ କରିଥାଏ । ବଥ, ସା, ର୍ରଣ 
ସ୍ତଭଭୃ ୭ଠର ଲଚଗଇଚଲ ଜ୍ଗଶମ ମିଚିଳ । ଚପଡ଼୍ାକ୍ସ୍‌ ସୁନ୍ଦର କରେ । ଖୀବା ଣ୍‌ 
ମ୍ଭକ୍ତ ୫ ଗୀବାଣୁ ଵବରରୁଢରେ ଲଢିବା ଗଣ୍ଡ ଏଡ୍ରାର ମଧ୍ଯ ଅନ୍ଥି । ଏବ 
ପୁଗ୍ବ୍ଚନ ଘାଂଚର୍‌ ଗଗ୍ଗ୍‌ ଅଂଶ କାଢିବା ଘାଇଁ ମତ ଲଗାଉଛନ୍ତ । 


ଚକବଦଳ ଏଜକଳ ନ୍ୁଟର୍ହ, ଖାଦ୍ୟ ବୂସାବରେ ମହୁ ନୁଝି, ପାଜରୁଛି, 
ଘରଵଶା ୭ ଚକ୍ଲଲ ଖ୍ବ୍‌ ସୁସ୍ବାଦୂ © ଉ୍ଗାଦେସ୍ଟ୍‌ । ଚମ୍ରୁଃ ଗ୍ର ପିଲକର୍‌ 
ଜଳଗିଆ ସାଥ୍ରଛର ୭ନ ନଚଦଇ ମହୁ ଚଦଚଲ ବସମାନଙ୍କର ସ୍ରଣଣଶକ୍ତ 
ବନ୍ଭ © କାମ କରିବାର ଶକ୍ତ ର୍ଦଂଗୁଣିର ବଡ଼ଇଥାଏ । ଅଚନକ ଗାଶ୍ଛାଇ୍ୟ 
ଚବଲ୍ନତିକଙ୍କ ମଚଚରେ ଦାନା ଖାଇବା ଗଚର ବଦଘାଡ଼ାର ଅବସ୍ଥା ସାଢା 
ଚଢ଼ାଇଥା ଏ, ମହୁ ଖାଇବା ସଚର ଢୁଦମ୍ବର ଅବସା ଚାଢାନିଁ ` ଚଢାଇଥାଏ | 
ମହୁର ମୀବାଣୁନାଶକ ଗଣ୍ତ ରଵ୍ମଚ୍ରି । ଭଲ ମନ୍ଦରେ ମଡୃଚ୪। ସ୍ରଥା ଏବବଳ 
ଅନଚ୍ଛି । ଇଂଚରରେଜମାଚନ ନଜର ଅଛ କ୍ରମ୍ବଇମମାନଙ୍କୁ ଡନ୍ନ ସଚମ୍ଭାଧନ 
କରିଥାନ୍ତ । ଚଗତ୍ଜାଟର ଛୁଆଙ୍କୁ ହନ୍ନ ମଧ ଡାକନ୍ତି । ମଡ୍ମର ସ୍ଥାନ ବକ 
ଉଚ୍ଚରେ ଏଇଥରରୁ ଆଟମ ବୁଝି ଘାରିବା । ମତ୍ତକ୍କୁ ୬ ମତୃଫଫେଣାରେ ଥରବା 
ମହ୍ଦମାନ୍ଥିକୁ ଆଦର ନ କଟର କଏ ? ଆସ ଆଚମ ସମସ୍ତେ ମିଗି ଏଇ 
ଗିଲ୍ପୟ୍ଛ ମହୁମାନ୍ଥିକୁ ଅଭ୍ନନ୍ଦନ ଜଚଣଇବା ଚସମାନଙ୍କର୍‌ ରରିଶ୍ରମର କଫ 
ସାଇ--ଚାଙ୍କର୍‌ ଜଙ୍ଗନ୍ଲୀ ଗିଲ୍ପ ବଞ୍ଚ ରହ୍ଧ ସମଚସ୍ତ ଏକସ୍ଵରଚର କହ୍ନକା । 
ଆଉ ବୂଷବଗ୍ଵଘଣ କାର୍ଯ୍ୟନ୍ତମଣ୍ତର୍‌ ଆଚଗଇ ସିବ। । ମତ୍ଦମାନ୍ଥିର୍‌ ମୀଭ ଅନ୍ଯ 
ପାଲି ସ୍ବାର୍ଥର,ଗ-- ଏ ଦେଶବାସୀ ଶିଖନ୍ତୁ । 


ଖାଣ। ମହ୍ତୁଲୁ ଚର୍ହ୍ଵଂବ କପର୍‌ ¢ 


ମଡ଼ ବବୋଚଲର୍‌ ଠିପି ବା ଵିଣ ଖା ଜ୍‌ଞରେ କଣ୍ଠାଚର୍‌ ଚଗାଵିଏ 
ଚଗ୍ରଃ କଣା କରିନ୍ଧଥନ୍ତୁ । ଇଲେ ଚଗାଵିଏ ଚଷ୍ଫ୍‌ ୫ରଗି ବଦାରଲହିକ୍ସ୍ 


୪୬ 


ଣ୬ଲଃାଇ @ଅନ୍ତୁ। ଖାଣ୍ଡଂ ମଡ୍ଧ ଇବଳଳେ ଥ୍ରବା ଚସ୍ଫୁଃବରେ ସରୁ ଧାର୍‌ଚର 
ଘଡ଼ବ । ମିଶା ମହୁ କନ୍ତୁ ସର୍ରଧାର୍‌ରରେ ଘଡ଼ବନ୍ଞ । 


ମତ୍ତଚର ସାଧାରଣଚଃ ଗୁଡଗଘାଣି ଚଜସିଗ୍ବ ମିଚଣଇ ଥାଆନ୍ତ । 
ସନ୍ଧ ଚଛସିଗ୍‌ ମିଣିଥାଏ ଚଇବବ ସିଗ୍ବ ଅଲଗା © ମଡୁ ଅଲଗା ଚଢ଼ାଇସାଏ । 
ଅନ୍ଯ ଚକାଣସି କ୍ୁନଛମମ ମିଠା ମିଶିଥିବଲେ ମତ୍ତ ଆଉ୍‌ ସ୍ରାଲ୍ୁ୭କ ପ୍ରବଚର 
ଇଚଳା ଚଢ଼ଇ ର୍‌ବଢ୍ର ନାହିଁ । ଏହା ବସିସାଏ ଏବଂ ମହୁର ସ୍ବାଦବର 
ଘରବଣ୍ଜନ ଆଣିଥାଏ | 


କାଲୁଲ କୁୁ୭ 


ଚକିଚଚ ବର୍ଷ ଆଗରୁ ହୁଏଚ କାବୁଲ ଚଣାର ଏବଚ ସ୍ତସିଵୀ ଜଥ୍ରଲ । 
କା ବୁଲ ଚଣା କ୍ଲୁ ସ୍ଥାନ ଵ୭ଶଷଟରେ ଚକଚଚା ନାଁ ଵଆସାଇଛ୍ତି। ସି, ସିକ ଚକ୍‌ 


ପି, କଡ଼ାଳଇ, ଚଣା, ବଡ଼ ଵୁଃ, କାବୁଲ ଚଣା, କାବୁଲ ବୁଃ ଇଚ୍ଯାଦ- ¬ 
ଏଚବ ବହୁ ଚଥ୍ୟ ଆବଧ୍କାର୍‌ କର୍ଚବାଚର୍‌ ବବଜ୍ଞନ୍ଞକମାନେ ଲଗଗଚଲଣି । 


ଆମେ କନ୍ତୁ ବୁଃ କନ୍ଧଚଲ ବୁଝ୍‌ କ୍ୁଖ୍ମରୁ ୫, ବଦର୍ଶୀରୁଃ । ଚକଚବ 
କଦବା ବାରମକାଚର ସଡ ଖାଇବାର ଝାଇଥୁକୁ । ଘଞ୍ଜାବ, ଛଜ୍ଜୀ ସଭ୍ୟ 
ଗଲେ ଚଣା ମସଲ୍ବ, ଚଡ଼କା ସ୍ରଭ୍ତ୭ ଖାଇ ଚାଂ ଉଚ୍ଚର ତୃଏଚ କାବୁଲ 
ବୁକ୍ସ୍‌ ଗଗ । ଏବବ କନ୍ତୁ ଗୁଣାତ୍ଵଳ © ସ୍ବାଦଭ଼ୃଷ୍ଣ ରୁ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ବଡ଼ 
ବଡ଼ ଚସସ୍ତାଗ୍ର ଠ୍‌ ଆରମ୍ଭ କର୍‌ ଚମ୍ରୁହ ବଡ଼ ୦ଲ୍ବଗାଡ଼ବାଲଙ୍କ ଗାଖରେ 
ସ୍ରସି୍ଁ ଲଭକଲଣି । 


କାବୁଲ ଦୁଃ କ୍ତଭ୍‌ନ୍ନ ୭ଚ୫କା ଫଳ © ଚଲହିଭସୱ ସନ୍ଥ ନଣଶେଇ 
ସାଲଡ଼୍‌ କର ଗାଉଚ୍ଚନ୍ତ। ବାଳ ମୁସ୍‌ ସ୍ରସ୍ତଟରେ ଘବକଇ ଏହାର୍‌ ସ୍ବାଦ 
ବେଶ, ବଢ଼େଇ ଚଦଇଛନ୍ତି । ସଚନ୍ତାଷୀ ମାଂ? ପୂଜା ଉଣା ଅଧ୍ଵବକେ “ସରୁ 
ସ୍ରନଦଣଚ୍ତର ଗ୍ରସିର୍ଷଂ ଲଭକଲ୍ବଣି । ଚସଥୁବର ଅଧ୍ଵକାଂଶଙ୍କର କାରୁଲ ବୁ 
ଭ୍ଳାକ ସିଝା ଚହଳ ସ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ଯ । ଏଚବ ସାଣ୍ତଜ୍‌ଇଚ୍‌ ଭଇରେ, 
ମରଞାଚର, ର୍ରୁଝିରରେକ ବଭମ୍ନ ଗାଦ୍ଯୟଦାଥି ତଆଗଚର କାବୁଲ ଚଣା 
ତଦଖଶ,କ ଗ୍ଟଲନ୍ତୁ। ଏମି୭କ କାର୍ୁଲଚଣାକ୍ସ୍ଟ ସିଝଝେଇଥ ବଲ୍ବଠ ବାଇଗଣ 
ରୂନ୍‌ ଚୂନ୍‌ କାଃି, ପିଆଜ କାଝି ଖିଆଯାଉଚ୍ । କାବୁଲଚଣା ଗଳା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ଠି ବେଶ୍‌ ଭଲ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ । ଏଘରିକ ଭଭମ୍ବ ଆଗ୍ଗର୍‌ ସନ୍ଥଚ ମିଶେଇ 
ବା କେବଳ ଚଣାର ଆଗ୍ଟର୍‌କର ଚଦଶ୍‌ କଣ୍ଥିନ୍ଧନ ରଖି ଗିଆସାଉଛି । ଚଣା 
ଵଞ୍‌ଗ୍ଵ ସାଗ୍ବ ଗ୍ଵଜଏବର୍‌ ଚବଶ୍‌ ଉଚ୍ାଦେପ୍ତ୍‌ © ସୁସ୍ପାଦୁ ଖାଦ୍ଯ । ଏବେ 
ଇଉ୍ଚଗାଗର ବଭ୍ନ୍ନ ସ୍ଥାନରେ ଘର୍‌କ  ଭବଚର ବଏବଢାର କଗ୍ସାଉଛୁ |. 


୪୯ 


ସ୍ତାଚୀନ ଗ୍ରୀସ, © ଗ୍ଵମ୍‌ଠର ଏଡାର ବହୁଳ ଗ୍ରସାର ଥଲ । ଅଲ୍ପ 
ଧନକ୍ସ୍‌ ଵକଳ ମନ ନକରି ଆମ ବଦଶର ସୁସ୍କା ସାରର ଗ୍ବନ୍ନଦା ବବଣ୍‌ 
ପୂରଣ କରୁଚ୍ଛ । ଏନ ଡାଲ ଜାଗପ୍ଠ ଖାଦ୍ୟକ୍ସ୍‌ ଅନ୍ଯସବ୍ଗ୍‌ ମିଳୁଥ୍ବବା ଖାଦ୍ଯ 
ସନନଚ କରୁଳନା କରଣ କରଗ୍ଦରକ୍କ୍‌ ବନବା ସେ କାଡାର ଗୁଣାମ୍ବକ ବଳରେ ୨୧ 
ବଚଗାଝି ଏ ସାଧାରଣ ଅବସ୍ଥାର ଲେକ କାଂ ନକ ଗଣିବାର ପାଲି ପୃଷ୍ଣୁ ସାର 
ଖାଦ୍ଯ କଣିବା ଠାରି ଚଳେଚେ ଗଖଚଂ କରପଷାରବ ୨? ସମଣସ୍ତ ଇ ମାନ, ମାଂ ସ, 
ଥଣ୍ଡା ଖାଧାନ୍ତନାକତଁ । ଏଡ୍ାନ୍ଜଡ଼ା ଆମର ଥବସ୍ଥା ଏଚେ ସ୍ଵଚ୍ରଳ ନ୍ଲୁଃଛ ବସ 
ଆଚମ ସବୁନ୍ଞନ ଦୁଧ, ଦବ, ବଳନା ଖାଇ ପାରିବା | ମାଠାଏ ବଭୁଗା କାରୁଲ 
ଦୁଃ ନନଚଭ୍ର ଗଳାର୍ୁୁଃ ଆମ୍ଭକ୍କୁ ଚସଚଭ ପୁବୁ ସାର, ଜୀବସାର ବସାଗାଇ 
ଘାରବ ହ୍୍‌ଏଇ ମାଂସ ୩।୪ ଗଣ୍ତଡରୁ ଆମେ ବସତଣଳ ସାଇପାରିବା ନାରିଁ। 
କାବୁଲ ଦୁଃ ସୃତ୍ମର ଅନ୍ୟ ଶସ୍ୟକାର୍ଟୀପ୍୍‌ ଖାଦ୍ୟ ଗାଇଳଲ ଆମଭର ଖାଦ୍ଯର 
ଜମ୍ମାଦେପ୍୍‌ଚା ଚବବଣ, ବଢ଼ିବ । ଚକବଳ ପୁର୍ଣ୍ଣ କର ଖାଦ୍ୟ ଜୁଚର୍ହ ଏଥ୍ବନର 
ଚଲାଢଡ଼ ଅଂଶ ମଧ୍ୟ ସଚିଥସ୍କୁ ଘରିମାଣବର ଅନ୍ତୁ । ଗଢ଼ମଥଃ। ରହି, ବସ), 
ଗାଜରର ଅଧାଥଧ୍ବ, ଚନ୍ତୁ ଜାଗପ୍ଠ ଖାଦ୍ଯ କାଦ୍ମୁଲ ଚଣାଚର୍‌ ରଞ୍ଜନ୍ତି । ବଚଣୁ 
ଝାଡ୍ରା ଘରଷ୍କ୍ାର୍‌ ହୂଏ ଏବଂ ଅନ୍ତଃଳଳୀର କକଃ ବବମାଗ୍ବୀ ଚଢ଼ବାର୍‌ 
ଆଣଙ୍କା କମ୍‌, । 


ଖାଦ୍ଯ ଵଣାରଦଙ୍କ ମଚଚର୍‌ ଶାଗ, ପଘତପଘରିବା, ଶିମ୍ବ ଜାଟପ୍ପ ଖାଦ୍ଯ 
ସମ୍ମୁଦାଣ୍ଡ୍‌ ଖାଦ୍ୟର୍‌ ୧ ଭ୍ରଗରୁ # ଭ୍ରଗ ଖାଦ୍ଯଣ୍ର ଥୁବଲ ଭଲ । ମାଚ୍ଛ, 
ମାଂସ, ଥଣ୍ତା ସ୍ତଭ୍ସ୍‌ © ଦେଉଥିବା ଶକ୍ତ, ପୁଣ୍ଣ ସାର୍‌ ଏଇଥ୍ରରୁ ମିଛଘାରବ । 
ସଜ୍ଜ୍‌ମାନଙ୍କର ଉଚ୍ଚ ରଗୁର୍ଵସ ଏବଂ ରକ୍ତର ଚବି ଅଂଶ ଚବଶୀ ଚସମାନଙ୍କ 
ଘାଲି ଦ୍ରୁଃର ପୁର୍ଣ୍ଣଂସାର ବେଶ୍‌ ଫଳସ୍ଥଦ । କାହିଁକନା ରକ୍ତରେ ବେଶୀ 
ଘରିମାଣର ଚବିଥଂଶ ହୃଦଚଗ୍ଵଗର୍‌ ସ୍ରଧାନ କାର୍‌ଣ ।୭ଚଣୁ ଶିମ୍ବ 
କାଦ୍ଦୁଲ ଚଣା ଜାଙ୍ରାପ୍ଟ୍‌ ଖାଦ୍ୟ ନଣ୍ଡ୍‌ ୭ ସ୍ନବରର୍‌ ସ୍ବାସ୍ର୍ୟୟାଇଁ ଥଶୀବ୍ବାଦ । 


ଆମର୍‌ ସାଧାରଣଇଃ ଧାରଣା ଚସ ଚମାଵା ଚଲ୍ପଣକେ ଓଜନ କଚ୍ରମଲବା 
ଗାଲି ଚମ୍ଭା ଉଗରେ ଝବ୍‌ କମ୍‌ ଚଶ୍ଚଚସାର୍‌ କନଷ ଖାଇବ; କନ୍ତୁ 
କାବୁଲ କ୍ଲୁଃ ଚକ୍ଷଞ୍ରେ ଏକଥା ଠିକ୍‌ ଜୁଃଢ । କାହିଁ କନା ଏଥିନର ଚଣ୍ଡାଇସାର 
କନଷ ଥୁଲେ ଵ ଚର୍ବଥଂଶ ଏକେବାର୍‌ କମ୍ବ୍‌ । ବସ ପୁରିବା ପାଇଁ ଚବଶ୍‌ 


୫8୦ 


ଶକ 


କାମନ୍ଧଏ । ଶଟ୍ଵାର ୬ଜନ ବନ୍ଢ଼ଲବା ଗରବଚଣ୍‌ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ଚଚଣୁ 
ଗାଦ୍ୟଵଦଙ୍କ ଚାଇଁ ଠବଣ୍ଵ ନଗାଗ୍ବକ । ଏଥ୍ବବର ଭିଷାମିନ୍‌ ବ ୬, ଧାରବ 
ଲଵଣ, କଙ୍କ + ବଲା'ହ ମୟ ସନ୍ଥସଷ୍ଣୁ ଘନ୍ତମାଣବିଲ ରହଚ୍ଛ । ଚଣାଵଭ୍ୁଗ୍ଵ 
୦୫ ଲଖି କଣିନ୍ଧଏ, ଗର୍ବ ଅଂଶ କମ୍ବ୍‌ ଏବିଂ ପୁଷ୍କର ସାର ସବଥସ୍ଟୁ । ଚଇଣୁ 
ଓଜନ ମାଇଁ ୦ସଜ୍ଜମାଚନ ସଚଚଚନ ତସ୍ମାନଙ୍କ ମାଲି ଉଞ୍ଜମ ଖାଦ୍ଯ । 
ଆମର ଅନ୍ନନକଙ୍କର ଧାରଣା ଚସ କଲଶ ସ୍ରଭ୍ର ୭ ବଦଢକମ କନ୍ର © 
ର ଫାବମ୍ପ । ଚଚଣୁ ଚସ୍ଜ ଠାଣିନରେ ବର୍ଛୁଚରକଥିବବ ରାକ୍ଗ୍‌ ବଦଚଳଲ 
ଦନଲ ଲଲ । ସାଧାରଣରଃ ୬୭ ଘଣ୍ଢଟାନ୍ର ଚବଶ ସୁଠର ବରୁଣ ଯିବ । 
୬ ଘରେ ବର୍ଗ ବୁହଃକ୍ସୁ ଗ୍ରଙ୍କଂ ନାଵ ଥାବର ସଚର ବା କନା ଦେଲ ବଗା₹ଃଏ 
ଦ୍ଦସ୍ବଵ ଜନଷ ଡନ୍ଧବଦଦ । ଵଳକ ସର ସୁନ୍ଦର ଗଳା ବାଢ଼ାରସଯିବ । 
ଚିନଚିକ ଫାଙ୍କ କନାରେ ବାକ୍ଧବଥନ୍ତ । ବହ୍ଦ ରକମ ଉତାଗ୍ଭରେ ଗକା 
ଚଢଇ ମାବର । କ୍ଲୁଃକ୍ସୁ ଦଭ୍ତୂରଣରେଇବା ଆଗରୁ ଚଵଶ୍ଵ ଭଲଚର୍‌େ ଧାଇ ଗବଢ୍ଲୟ୍‌ 
ଗୋଡ଼ ମାଝି ସ୍ରସ୍ଟ ୭ ଗରିଷ୍କାର୍‌ କରି ଭଲ ମାଣିଚ ର୍‌ ବରୁଚଛରେଇବଲେ ଖାଇବା 
ପାଲି ଭଲ୍‌ । ଏଘର କଣ ଗରମ ଘାଣିଚର ୨ଣଣ୍ଢା ଖବଣ୍ତଡ ବଦଲଗୂଫରେଲ ଦେବଲ 
ଟଦଣ ନରମ୍ଭ ଓ ସିଝିବା ଠାଇଁ ଉଠଯୁକ୍ତ ଚହକଳଯିବ । ସବୁଚବଦଳେ 
ଚଗ୍ରସରକ୍ସକକରରେ ଚଣା ସିଝେଇଚଲ ଚାଂର ଟାଦଂଗ୍ବଣ ନଷ୍ମା ହ୍ୂଏନ । 
ଚାଂଘନ୍ତର ସିଝ୍ରିଲ୍‌ ଠନ୍ର ଣ୍ଡ କସାରର ସ୍ଥ ବଦଦକମି ଗୁଣ ଥାଏ, ଚାଢହା 
ନଷ୍ମ ଚଡଇସାଏ । ସିବଝଇଲ ବବେନ୍ଧିଳ ଲ୍ଵଣ ନଚଦଇ ସିଝଲା ଘରେ ଲୁଣ 
ଚଦଟଲ ଭଲ | ସିଝିବାର ସମୟୃ ଲ୍ଣ ବଦଲା ଘରେ ବଢିସା ଏ । 
ଶଷ ଭ୍ରବବର ଉସାବଦପ୍ଟର। ବଚଢ଼ଇବା ଗାଲି ସିଝା ରୁହ ସବ୍ନଚ 
ଧନଧ୍ଚାଯନ୍କ ଟୀଗ୍ଵଗୁଣ୍ଡ, କାଗଜ୍ଜଲଲେମ୍ବୁ ଵଲିଚ ବାଇଗଣ, ପିଆଜ ଚଦଇ 
ଖାଇଲେ ଭଲ | 
ଅଚନକ ଚଇନ୍ତୁ ଲରସ, ସାମ୍ପୂଡ୍ରକ ବାରମଜା ୬ ସିଟ୍‌ା କାରୁଲରୁଶ୫, 
ମୁଢି ସ୍ରତ୍ତ୍‌୭ ମିଶେଇ ବେଶ୍ଵ ଗ୍ଛଵ୍‌ ୭ଆରି କର୍‌ ଖାଆନ୍ତ । ଏହା ସୁସ୍ବାଦୁ 
© ରୁଚକର । ଖାଲ ଏକ ଜୁବହ୍, ବଭନ୍ନ ଧରଣର୍‌ ଖାଦ୍ଯ (ଏଇ 
ସିଝା ଭୁଃର୍ର ଆମେ ତକ୍ଚାରି କରିପାରିବା । ଚଇଚବ ଆସନ୍ତୁ ଘାଶି ମଉ୍କ 
ସନ୍ଧୂଚ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟକର୍‌ ଖାଦ୍ୟ କାହିକ .ନଗାଇବା ? 
୍ 


କାଲ୍‌» 


ଦାରଚବର୍ଷର ପ୍ରଧାନ ଏବଂ ବଦଳ ସ୍ତାଵଃର ଗ୍ବଷଠ 6ଢଉ ଥ୍ରବା 
ଘନିଘଣଵବା କଡ଼ ବା ଫଳ କ୍ଡ ନସଲଵି ନଡଲ୍‌ କାଲ୍ପୁଡ଼ । ୭୭ଶଷ ଭ୍ରାବଚର 
ଉଚ୍ଚଳୀୟ୍‌ ସଂଞ୍୍‌ ୫ର ବଡ଼ ଚଥ୍ଯ ପ୍ଣରହ୍ନନ୍ତ ଏଇ ଣସ୍କା। ଫଳକ ଭରରେ । 


ଫଳ୍‌, କସି, ମଧ୍୍ଳକାଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କର ବୁଢ଼ା କାକ୍ଲ୍‌ୁଡ଼ ସାଏ ସବ୍ଗ୍‌ ଚହଲ୍ବ 
ଖାଦ୍ୟ ଉପସୋଗୀ । 


ଫଲ୍‌ରୁ ଆରମ୍ଭ କଲେ କର୍ହଣଷା କୁଆ ସ୍ଵ ଝିଅଙ୍କର । କ୍ଲୁଆଂର 
ଘୂନନଇ ଆଗରୁ ସରର ଗ୍ନଳ ଉସନର ବା ବକଜ୍ଠି ଗ୍ରଚ ନ୍ତପଟର ୭ ସୁଦର 
ମଧ୍ଵର ଦ୍ରଷାରେ କ୍ଲୁମାଟ୍୍‌ ଝିଅନାବନ ଗୀଇଚ ଗାଇ ଗାଇ ଫଲ ଆଞ୍ଜ ଲା ଭର୍‌ 
ବଫାଗଡ଼ା -- 


ଜହଁ ଫଲ ଠୋ ଠା 
କାକ୍ମ୍‌ଡ ଫ୍ଲ ବ୦ା ଠା 
ଗୁଣ୍ଡ ୭ ମୂଷା କଵ୍ନସାଇଛ୍ଥି 
ଗୃଉଳ ମୂଚଠ ଚଥୋଇଥା । 


ଫଲର ଵ ଆଦର ରହୁଛର୍ର ଗୀଇର ଜନନ୍ଦ ଛନ୍ଦ । ଖଗ୍ବଦ୍ଧନଚର ଃଦା 
ଅଖା ଉପର କାକ୍ସ୍ଟଡ଼ ଗଦା ଗଦା ସେତକ ସୁଦ଼ଣ ବସତଳ ରଲ୍ବୟମ୍ବମ୍ବ । 
ଚଦଖିଚେ ୧ସମିଛ ଖବନ୍ଧନର ଝାଞ୍ଜୀ ଦୂଛରଲସାଏ । ଗ୍ବାସ୍ଂ ଉଗ୍ର 
ଚେଚ୍ରୁଳାଏ କାଲ୍ମୁଡ଼ ଵିକଏ ଲ୍ଣ ଲଙ୍କା ଗୁଣ୍ଡ ମଡ଼ା ଢାଉଚରେ ଧର 
ରିକ୍‌ସାବାଲର, ଆନନ୍ଦ କହଚଲ ନସରେ | ସବଇ ଚସଗର ଆଇସନ୍ ମ୍‌ ଧର 
ଗ୍ରିଲଏ ଖାଉ୍ଜନନ୍ତ । ଶସ୍ତା ଫଳହିଏ ;¡ କମ୍ତୁ ଛଧାଳ। ଭରଏଦଇଛ୍ଥଛି ଚା 
ଭରତର୍‌ ମଣିଷର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୬ ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ଗାଇଁ ଅସରନ୍ତି ଭଣ୍ଡାର । 


୫୨ ଏ 


କାକ୍ତଡ କହ୍ଧଲେ ୭ଭନ୍ନ ରକମର, ସକାରର କାକ୍ସଡ଼କ୍କ୍‌ ବୁଝାଏ । 
ଏମିଛ କ ରଙ୍ଗ, ଆକାର ସ୍ରକାର ସବୁଥିରେ ଭିଲ । ଧଳା, ଧଳଲାମିଶା, 
ସାଗୁଥା, ଗାଢ଼ ସାଗୁଆ, ଳମ୍ା, ମା |, କଣାନଆ, ଚକକଳିଣିଆ, ଆବଡା- 
ଖାବଡା ଏମି୭ ୭ଭମଲ୍ମ ରଳମର । ଜଢାତ ଚଗ୍ରହିଆ ୫୬ ସଣ୍ଢଟ ମି୫ର 
ସାଇଜରୁ ଆରମ୍ଭ କର ୩୯୩୫ ସେଣ୍ଟଂମିଶର୍‌ ଆକାରର କାକ୍ମୁଡ଼ ମିଲେ । 
ସତ୍ୁଛବଚ୍ଚଳ କକା କାକୃଡର ଗୁଣ ବଢ଼ଚଚ । ଗାଭ ଚନଳଆ ବା ସାଗୁଥା 
ର୍‌ଟର ୬କକଣିଥା ପ୍ୃଷ୍କୁଆ ଚକା କାଲୁୁଡ଼ଛିଏ ଚସଢ୍କ ମନଚଲ୍ନସ୍ତ୍ର ସଚଳ 
ଉଗସାଚଦପ୍ଟ ଖାଦଯସାର ଭଗ୍ନ । ଏଇ ଵା ସବୁଠାରୁ ଉ୍ଭଲ୍ଲଷ୍ଟୁ ଧରଣର କାକ୍ଲୁଡ । 
ଆମର ବାଡବଗିଗ୍ଟ, ବଲରେ ପ୍ରାଡ଼ଟର ଲଚଃଇଥବ ଏଇ କାକ୍ସଡ୍ର ଲଦା । 
ଚଦ ବବିଜ୍ଞଞକ ଗବବଷଣ |।ରୁ ଆନ୍ଧମ ବହ୍‌ କନଷ ଜାଣିଲୁଣି ; କନ୍ତୁ ଏ 
କାଣିବା ଆଗରୁ ମଧ୍ଯ ଆମ ଘର୍‌ର ପୁରୁଖା “ ଘୁରୁଖା ମ୍ଦୀନମ୍ବକମାନେ ବ୍ନୋଭ୍‌ 
ବାମରୁ ଆମିଲଚବନଳେ କହିବାର ଶୁଣାସାଏ, “ଢଇଣଲା ବାଘସରୁ ଆଲଲ୍‌, 
ଚସେ ବିକା ମାଂକୁ କାକ୍ସଡ କଷିଃିଏ ସାଥ୍ମରର ଚଦେବାପାଇି ଜୁଛିଲନ୍ତ ।”୬ ହୁ ଏର 
କାକ୍ସୁଡ଼ର ଦ୍ରବ୍ଯଗୁଣ ଏଚେ ସେ ଝିଅ ସାଥିରେ ଦରରବର ଆସିବ କାକ୍ୁଡ୍। 
ଟାଦସାର ଭୁଞ୍ଣ୍ମ ରୁ ନଶ୍ଛା ଇ ସ୍ତରବନର୍୍‌ ଭଲ । ୭ଚଠେବ ଆଚମ ସଜ କାକ୍ୁଡ 
ଖାଉ, ଚର୍ଛମା ଗ୍ୃଞ୍ଚଜି ଖ।ଡ୍୍‌ । ଚଗ୍ବ୍‌ ଘାଟର ଭଣନ୍ର ଖାଦ୍ଯସାର ଓ ଲଵଣ 
ଅଂଣି । ଚଇେଣୁ ଠଗ୍ଗୁଠା ନା ଜଚଡ଼ଲ ବଚରୁଳା କର୍‌ ଖାଇଚଲ ଭଲ । ଝଗ୍ବ ସାର୍‌ 
ଉଭାବଦେପ୍ଟ ଚା ବଦ୍ଦ୍ରଗ କରିବା ସଙ୍ଗେ ସବଳ ଘାଃି ସୁଥାଦ ଚହ୍ରବ । 


ପ୍ରାୟ୍ଠ ଖଷ୍ଣପୂବଂ ଷଷ୍ଠ ଶଚଚାବ୍ଦୀ ଆଗରୁ କାକ୍ଲୁଡ ମିଳୁଥ୍ବମ ଚୀନ୍‌ 
ଚଦଣଚର । ଏହା ବ୍ଙ୍ର କାକ୍ମୁଡ଼ର ସ୍ରଚଳନ ଗ୍ରୀକ, ଚଗ୍ଵମ୍‌ ୬ ଇକସୂଶଚବର 
ମଧ୍ଯ ବହ ଆଗର୍ର ଥିଲ୍ବ। ଆଜକାଲ ଘର୍‌ ଏଚଚ ରକମର ସୁସ୍ବାଦୁ କର 
ଖାଉଥିଲେ କ ନାହିଁ ସନ୍ଦେଡ । ଚ୭ଚବ ଗଛରୁ ଚଚାଲ ଇଵଞକା ଗଡୁ 
ଗାଡ଼ୁ ଚଗ୍ଵେବବେଇ ଗାଉଥିଚଲ ନଣ୍ତପ୍ପ । ଏବବ ସାଗ୍ବ ସ୍ୁଥ୍ଵବାରେ ଉଣା ଅଧ୍ଵକେ 
ମିଳୁଛ୍ୁ © ଏହାର ଗ୍ବଦ୍ନଦା ବର୍ଢ଼ ବର୍ଢ଼` ଗ୍ଟଲନ୍ତୁ । 


ଖଗ୍ନ୍ଧନରେ ସୂଯ୍ଯଚ୍ଚାଯଜନଚ ଥସ୍କପ୍ରଚାରୁ ରକ୍ଷା ଘାଇବାର୍‌ ସ୍ତଧାନ 
ଞଜଷଧ ବ଼ବେଲ୍‌ ଇଵକା । କାକ୍ୁଡ଼ । ଚସନ୍ତଳ ଆଗ୍ରମ୍ଭ ବସଛକ ସ୍ଵା ସ୍ଥ୍ୟସ୍ତଦ । 


୫୩ 


ଧାଇବ ଲବଣ ସଠଥଷ୍କ ପରିମାଣରେ ରହନ୍ତି । ଏଚଇ କଳୀମ୍ଟ୍ ଅଂଶ ଚସ 
ସଢ଼କଚରେ ଶୁସିବନ୍ଞ । ବଗାଵିଏ କାକ୍ସ୍‌ଡଜବର ୯୭-୩% ବଢ଼ଲ୍ଵ ଗାଣି । 


ଗୋଵିଏ ୧°୯ଗ୍ରାମ୍ବ ଓକନର୍ତ କାକୁଞ୍ଜରରେ ଆଚମ୍ଭ ଗାଇବା ଜଳୀସ୍ତ 
ଅଂଶ-¬୯୬.-୬୩ 
ପୃଷ୍ୁସାର ¬° .୪% 
ଚବ- ° .୧% 
* ଖଣିକ ଲଵଣ-¬¬° .#% 
ଶ୍ଵେଚସାର--¬୨-୫୨୦ 
ଚରୁ ଅଂଶ-¬° .୪% 
ଵଵ ୧୦୦ ଗ୍ରାମ 
ଏଡ଼ାଛଡା କାଲସିସ୍ଵମ-୧° ନିଂ ଗ୍ରା' 
ଫସଫରସ ¬ ୨୬୫ ମିଁ: ଚରା, 
ଲୌହ--୧₹ ୫ ମି ଗା: 
ଭଵାମିନ୍‌ ୭-¬°.୨୩ ମ, ଗା, 
ଭଵାମିନ୍‌ ସି-¬୬ ମଁ ଗା, 
” କ୍ଯାଚଲରର ବା ଶକ୍ତ-୧୩ ମି, ଗ୍ରା, 


ଏଢାନଡା ଚସାଡ଼ପ୍ଟମଃ ସହାମିମ୍ବମ୍‌ ୨ ମାବଟ୍ନସିଘ୍ଵମ୍‌ ସଲ୍‌ଫର 
ସିଳକନ› ଫ୍ଲୋରିଜ୍‌ © ଚକ୍କାରିନ୍‌ ସବଥପ୍ଗା ଅଛି । 

କାସବୀପ୍ତ ଧର୍ଣର୍‌ ମନଗ୍ଲ୍‌ ¬ -୬୪.‹°୫୧ ¿ (ଆଲ୍‌ କାଲ୍‌ଲନ୍‌) 

ଅମ ଧରଣର (ଏସିଡ଼୍‌) - ¬୩#୫. ୯୫୨୦ 


ଚକଣୁ ରକ୍ତକ୍ଲ୍‌ ଘତ୍ତିଷ୍ବାର କଣିବାରେ କାକ୍ୁଡ଼ ବବଦଶ୍ବ ଥଂଶ୍ର ଗ୍ରହଣ 
କଚର । କାକ୍କୁ ଡ଼ର କ୍ଷାଗ୍ଵାସ୍ତ ଅଂଶ ଚବଶୀ ଥ୍ବବାରୁ ଥିଷଧାମ୍ବକ ଗୁଣ ବବଶୀ । 
ଶସରର ଥମ୍ନ,ଅଂଶ କଚଇବାରେ ସାହାସଏ କରରେ | ଖଗ୍ଞନର୍‌ ଶୁଭା 
ଘାଇଁ ଚଢଉଥିବା ସଣସ୍ରା କଣ୍ଟ କାଲୁଡ଼ ଗାଇବା ପଟର କମିସାଏ । ଏଡ଼ାଚଛଡ୍ରା 
ଘରିସ୍ବ। ବେଣ୍‌ ଗ୍ରଡ଼ କର୍‌ ବ୍ବଶୀ ପରିମାଣରେ ଚହଇଥାଏ । 


ଆଣ୍ଠେଟର୍ଣ୍ଣଣ ଦରଜ, ଚଘାଳାଣିଛା, ଅଣ୍ଢୀଳ୍ରଞଢା ପାଇଁ କାକ୍ୁୁଡ଼ ରସ, 
ସମାନ ଘରିମାଣ୨ର ଗାଜର ରସ, ଵଞ୍‌ ରସ © ଜୁଆଣି ଏକନ କରି ସକାଳୁ 
ଥବର ପିଇଲେ ଘରିସ୍ତା ଗରଷ୍କ୍ାର ଚଢ଼ବା ସନଙ୍ଗ ସବଙ୍ଗକ ଆଣ୍ଠ ଗଣ୍ଠ ଦରକ 
କମିଯାଏ ଏବଂ ରକ୍ତର୍ରୁ ଇଦ୍ତରିକ୍‌ ଏସିଡ଼୍‌ ଘରିମାୀାଣ କଚମଇବାଚର 
ସାଢ଼ାସ୍ଯ କରେ । 


ମଣ୍ସା କଷ୍ଟର-ଚକାକ୍ଲୁଡ଼ର୍‌ କଥଳଥା ମଞ୍ଚ © ଅନ୍ତରେ ସଥେଷ୍ା 
ଘରିମାଣୟର ଚଘାଶାସିପୃମ୍‌ ରଛ଼ଛୁ । ଚଲଣୁ ରକ୍ତଗ୍ଟ୍‌ସ ଚବଶୀ ଥିବା ଚର୍ାଗୀଙ୍କ 
ସ୍ବାମ୍ଥଗାଲି ୧ବଣ୍‌ ଉଗଘଚସାଗୀ । ଏବ୍ନ ଅମ୍ଜବର ଚସ୍ସାଳଦନ୍ଧ ଚଗାବଳଇ ଖାଇବଲ 
ଘରିପ୍ରା ଜଳାଚୋଡ଼ା ଏବଂ ଅମ୍ଳ ଅଂଶ କଚଃଇବା ସଙ୍ଗ ସଙ୍ଗେ ପଥର 
ପ୍ରସ୍ତ ମିଳେଇବାରେ ସାଢ୍ବାଯ୍ଯ କଚର । ଝାଡାବାନ୍ତ ପ୍ରସ୍ତ ୭ ଚଢଢେଚଲ 
ଜଳୀୟ ଅଂଶ ଶୁଖିଯାଏ ଏବଂ ଛଣଶେଷ ଶୁଷଞ୍କଇ୍ଚାବର ଚଗ୍ଵଗୀ ମୃଙ୍ଲାମ୍‌ଖବର 
ଘଡି ଥାନ୍ଜ । ବଚଶଷ ଭଦ୍ରାବବର୍‌ ଡଇଜା। ଝାଡ୍ରାବାନ୍ତ ସ୍ତଭ୍ତ୭ରେ କାକ୍ସୁଡ୍ରରସ 
ଏବଂ ଘଇଡ଼ରସ ସମାନ ଗରମାଣନର୍‌ ମଚଣଇ ସ୍ରଛସଣ୍ଡାଚର ଆଉ୍ତନ୍‌ବସ 
୭ @!ଆଡ୍‌ନ୍‌ସ ଘରିମାଣର ପିଆଉଥଚଲ ଚଗ୍ବଗୀଵି ସୁସ୍ଥ ବଢ୍ରଦ ଏବଂ 
ଜଳୀମ୍ଠ ଅଂଶ ଅଦ୍ଧବଚର ମୂଢ୍ୟମ୍ବଗଟର ଘସ୍ଭବନ । ଏଘଗରିକ ବଜାରବର୍‌ 
ମଳୁଥିବା (ଇନ୍ତଲକ୍‌ ଵାଲ) ରକ୍ଷାକର ପାଉଡ଼ର ଭୁଳନାଚର୍‌ ବକୀଣସି ଗୁଣରେ 
ନ୍ୟୂନ ବଡ୍ଖବନ୍ । ଏଇ ରସ ପିଇବାକୁ ଚଢବେ ଚମକକକ ଘରି ଚଗଵଗୀର ଚ଼ମ 
ଧୁଡ୍ର ଧଡ଼, ଆଖି ଗାଚଡ଼ ଗାଡଡ଼ ଘଶିବା, ଶୁଣ୍ଳବଭ୍ରଦ ଦୁର କର ସୁସ୍ଥତା 
ଆଣିବ । ଏଘରିକ ନ୍ଦ ଘଦ୍ପର ୫ାଣ ଖଗ୍ବଗର ଅଚନକ ସୂର୍ମ୍ଯଚାଘ ଜନ୍ଚ 
ଅଗ୍ଵପ୍ରକା ବଦ୍ପର ମୃଟ୍ଲମ୍ଭଗରେ ଘଞ୍ଜଥାନ୍ତ । ଏଇ ରସ ଏକପ୍ରକାର୍‌ 
ପ୍ତରଭଃଷଧକର୍‌ କାମ କରର୍‌ । 


କାଲ୍ମୁଡ଼ ରସ ଝାଡ଼ାକବକ ବଢ଼ବା ଦୁର କଟ୍ତର୍‌ © ସ୍ବୀତ୍ ମଇ ଖାଇଚଲ 
ଝାଡା ସରଷ୍ଳାର ଡ଼ୁଏ । ଦ୍ରଜମ ଶକ୍ତ ବଚଢ଼ ଓ ଖାଇବା ଘଣିମାଣ ଚବଶ୍‌ 
ବର୍ଜସାଏ । ଚସଜ୍ଜିମାଠନ ୨୫୭ କାକ୍ୁଡ଼ ଚଗ୍ବଜ ଖାଇ ଭାଣ୍ଢବେ ନିଶ୍ପପ୍ତ 
ଢକାଣ୍ଣୃବତ୍ତଭା ଦୂର ଚଢ଼ବ । ଗ୍ର୭ କଳାଚଘାଡ଼ା, ଆମ୍ଭର ଳା ହାକୁଝ, 
ଚଚକ୍‌କାର, ଅମ୍ବ ଗ୍ରତ୍ତ୍‌ ୭ରୁ ଦଭ୍ରଗୁଥୁବଲ କାକ୍ସୁଡ଼ରସ ଖାଇଟିଲ ନଣମ୍ପମ୍କ 
ଉଘଲ୍ୁୁରଭ ଚଢ଼ବବ । ଅବନକ ଚକ୍ଷ୨ରେ ଚଦଖାସାଇଛି ଚସ କାକ୍ଲୁଡ଼ ରସ 


୫୫ 


ଅଣ୍ଢାସିଡ଼୍‌ ର କାମ କବର ଏବଂ ଅନ୍ତଳଳୀର ସ୍ତା ପ୍ରତ୍ତ ୭ ଭଲ ବଢ଼ ବାଟର 
ମ୍ଭାଡ୍ରାସ୍ୟ କରିଥାଏ । ଏଡ୍ଗା ଉପବର ଗାଦଂରଞ୍ଜୁକ୍ତଦ୍ବମରାଚ୍ୟଳ ଗଚ୍ରଵଷଣା କର୍ଵି 

ଜାଣଘାରିଛନ୍ତ ସେ ନାଓ୯ ଆଉନ୍‌ସ କରି ୨।୩ ଘଣ୍ଟା ଅନ୍ତରରେ ଟଗାଲନ୍ତଲ 
ବବେଶ, ଉସକାର ମିବିଲ । ଛବଣଷ ପ୍ରବଚର ଖଗ୍ବନ୍ଧଳବର୍‌ ବଦଢ଼ର୍ୁ ଝାଳ 
ଜଗଡ଼ ନଗଡ଼ ୧ସଭ୍ତ୍‌ କ୍ଳାନ୍ତ ଆଃସ କାକ୍ମୁଡ ରସ ଚାଢ଼ା ଦୁର୍‌କଟର ଓ କ୍ଲାନ୍ତ 
କମାଏ । 


ଆଲଜି ଘାଇ ମ୍ଭ 9 ବଦେଢବର ଫଳଗଲେ କାକ୍ୁ9ରସ 6 ବାଳବଲ 
® କାକ୍ସ୍‌ଡ଼ ଖାଇଚଲ ଶ୍ର ୭ ଘ୍ରବବରେ ତ୍ଵସଶମ ମିବଳ । ଖଗ୍ବନ୍ଧଚନ ୫୩ 
ଖରେ ମ୍ହଁ ଜଳଗଣେ କାକ୍ରଡ ନଗ୍ନ ଗା ବା କାକ୍ସ୍‌ଡ଼ ଚକା ଚଚକା କାହି 
ଥାପିଲ ବେଶ୍‌ ଆଗ୍ଵମ ମିଚଳେ । ଚମଡାର ଳଳାଦାଗ ଲିଭିସାଏ । 
ଞ୍ଛାଗିମ୍ବଳା ଚନ୍ଳ କଳା ଦାଗ ଥିଲେ କାକ୍ସ୍‌ଡ୍ଡ କା ଥାର୍ର ଏକ ଦଣ୍ଢୀ ରଗିନଲ 
ଦାଗ କମିସାଏ । ଚମଡ଼ାର ଭ୍ଚକ ଫେରେଇ ଆଣଣ । କାକ୍ସଡ ଅନ୍ତ, 
ଗାଜରରସ, ବସନ ଏକାଠି ଚଗାଚଳଇ ମୂଦବରେ ଥାପି୧ଲ ମ୍ଡ଼ର ବଣ 
ଵର୍‌ ଫଳା, ଖାସ୍‌ଗ୍ବ ଚମଡ୍ରା ଭଲ ବଡ଼ଇସାଏ । ଅଚଳେଳ ଆଧୁନକ ଧନଣର 
ଜ୍ଝ ଘାରଲଚର କାକ୍ସଡ୍ନ ଅନ୍ତର୍‌ ଘ୍ରତ୍ତ ବବଶୀ । ଅନ୍ତ, ବବସନ © ଡଲପୀ 
ଏକାଠି ଚକି ଲଚଗଇଚଲ୍‌ ଦାଗ ମଭଣ୍ଭସାଏ © ମୁର୍ଭଡ ଚକୁକଣ ରଢେ । 
କାକ୍ଲ୍କ୍ସ୍‌ ବାଵି ବା ବିକାର ବସଥରବରେ ସାମାନ୍ୟ ଡ଼ଲପାଗୁଣ୍ଡ ମିଵଶଇ ଚଦହ 
© ମୁର୍ଡରେ ଲଚଗଲବଲ ବସ୍ଟ୍୍‌ସର ଗ୍ରୁସଃ କଳାଦାଗ, ବୁଣ ସ୍ତକ୍ତୃ୭ ଭ୍ରଳଡ଼ ଏ । 
ଗ୍ବ୭ରେ ମ୍ଦବର ବାଲି ସଳକାଚଳେ ଉଷ୍ମ ଘାଣିବର୍‌ ବଧାଇଠଲ୍‌ ମୁଡ୍ରର 
'ସନଚଳର| ଆଣିଥା ଏ | ସୌ ଇର୍ଯ୍ୟାଗାରରେ କାକ୍ସ୍‌ଡ଼ ବଦେଖି ଡ଼ଏଚଚ ଅନଳ 
ଦ୍ରବୁଥ୍ପବବ ଏଠି କନ୍ତ $ ବଵା ଗଲଛୁ । ଚର୍ସାଠାରୁ ଆର୍‌ନ୍ କର ଅନ୍ତସାଏ 
ସରୁ ବସଠାଚର ମୂଲାବାନ | 


କାକ୍ୁ୍‌ଠ ଫଲର୍‌ ଗୁଣ କଚ୍ଥୁ କମ୍‌ ଦୁୁ୭ଃହ ୨ ଏଥ୍ରରେ ଥଚନକ 
ଖାଦ୍ୟସାର ରଵଚ୍ଥି । ଫ୍ଲକୁ ବାଃି ମୂଡ଼ ୨ର ବୋଲେ ଚମଡ଼ା ଚକ୍‌କଣ 
ହ୍ରଏ । ଏହାଛଡ଼ା ଫ୍ଲକୁ ଗ୍ହତ୍ତଳବ୫।, ବବେସଳ ସତ୍ନର ମିଦଶଇ ଘରିମାଣ 
ଅନ୍ତୁସାରେ ମ୍ଭୁଖବଗ୍ଵରକ ମସଲା ଗୁଣ୍ଡ, ଲଙ୍କା, ପିଆଜ ନଦଲ ଗ୍ରକ୍ତୁଡ଼ କବଲ 


୫୬୭ 


ଆଗ୍ଵମଟର ଣିଆସାଇ ଘାର । ଖାଲ କଂଣ ସ୍ସ୍ଵାଦୂ, ସୁଣ୍ଜଂକର ମଧ୍ୟ। କଏ 
ବା ଭ୍ରବୁଛି ବଣମମ୍ଥୀର ଗୁଣ । ଭ୍ରଡ଼ରେ ଝଡ୍ ଶୁବଖ । 


ବୁଢା କାକ୍ମ୍‌ଡର୍‌ ଟଗ୍ଵ୍‌ଠା ୦ସମି୭ ଚମଡା ଘାଲ୍‌ ଦରକାର ସେମି୭ 
ମଞ୍ଜ କ୍‌ ବାହି ମୁଡ'ରେ ବବୋଳିଲେ ସୁରାଚନ ଦାଗ ଢ଼ାଲକା ଢ଼ଏ । ବୁଢ଼ା 
କାକ୍ସ୍ଟଡି ମଞ୍ଜ କ୍ଦୁ ପାଣିରେ ବର୍ୁଚରଲ ଟଗ୍ତ ପା ଛଦଡ଼ଲଇ ଖ।ଇଚଲ ଖାଦ୍ୟ 
ସାର ଘାଇବା ସଚଙ୍କ ସବଙ୍ଗ ବଭନ୍ନ ମୁନାଶପ୍ଟ ବ୍ଵଗ ଜ୍ଘଣମ ହୁଏ । କାକ୍ସ୍‌ଡ୍ଭ 
ମଞ୍ଜ ବଃା © ଚସୋଳଦନ୍ତ ଖାଇଲେ ଘରିସାର ଥମ୍ଟକା କଚମଲକ୍ଧଏ । 
ଚେଣୁ ମୁନାଣସ୍୍‌ ବଗ୍ରେଗ ଘାଇ ଭଲ । ଏଇ ମଞ୍ଜ ର ଭ୍‌ାମିନ୍‌ ସି ସଚଥଯ୍ଟ 
ଘର୍ଜିମାଣଚର୍‌ ଅଛୁ । ଚଚଣୁ ଚଗ୍ଵଗ ସ୍ର୭ଚଷଧକ ଗକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । 


କାକ୍ସ୍‌ଡ଼ଝର ଉ ଘାବଦଗ୍ଭଭା ଏଚଚ । ଚଚଚବ ଚକମିଣ ଗାଇବା ୨ 
ଫଲ, କସି, ମଧଲଆ ଓ ବୁଢ଼ା କାକୁଡ଼ ସବୁ ମଣିଷର ଖାଦ୍ଯ ଏବଂ ବହ୍‌ 
ଘ୍ରକାଚେ ଚଳାସାଇପାବର । ଗରିବା ସହ୍ନର ମିଣଣେଇ ଇରକାର କରପାରୁ । 
ଫଳ ସବ୍ମଚଚ ମିବଶଇ ଖାଇଗାରୁର, ଡାଲ, ଶୁଖାମର୍ଜ”, ସାଲଡ଼ୁ ସବୁବର୍‌ 
ମିଣିଘାରବ | 


ସାଧାରଣଚଃ ଦତ୍ଧ, କାକ୍ଲୁଡକ ପିଆଜ ବେଶ୍‌ ସୁସ୍ବାଦୁ, ରୁଵକର 
ଉଗସାଚଦସ୍ଟ୍‌ ସାଲଡ଼୍‌ । କାକ୍ତୁଡ଼କ ଗାଜର, ବଞଁ୍, ବଲିନ୍ତ ବାଇଗଣ, ` ବଛା- 
ବକାଣ୍ଧ, ପିଆଜ ବହୁ ସ୍ରକାର୍‌ ମିଣ୍ରଣବର ଚବଶ୍‌ ଭଲ ସାଲ୍ବଡ଼ କଗ୍ଵଯାଏ । 
କାଲ୍ଲୁଡ଼ବକାଗ୍ଵ, କାଗିଜଚଲମ୍ବ ଚବବଶ୍‌ ଉ୍ତପାଦେସ୍ଟ । ସାଣ୍ଡତ୍‌ଇଚ୍‌ବର୍‌ କାକ୍ଲୁଡ଼ରୁ 
$ କଏ ନଥ୍ୁବଲ କ”ଣ ସୁଆଦ ଲଗବ । ଖାଲ କଞ୍ଚାଲକା କାକ୍ସୁଡ଼ ମାଦ୍ରାମ୍ସ୍ୟ 
କହ୍ଧଟଚଲ ନସଚର । ଗ ଗ୍ବନ୍ଦନରେ କାକ୍ଲୁଡ଼କୋଗ୍ବ ଇଖାଳଚର ମିବଶଇ 
ଖାଇଲେ ଚବଶ୍‌ ଭୂପ୍ପ ଦାପ୍ଟକ । ବକାଉଥୁବର ଭଲ କାକ୍ମୁଡ଼ ନ ମିଣି- 
ପାରିବ । ଗ୍ବତ୍‌ବର୍‌ କାକ୍ଲୁଡ଼ଦକାଗ୍‌ ଃକଏ ମିଶେଇଦେଲେ ସ୍ବାଦ ଦଶଗୁଣ 
ବଢ଼ିବ । 


ରୁଢ଼ାକାଲୁଡ଼ ନଘଡ଼ରଲେ ଦ୍ର ଗପ୍ପା ୭ଷା ଘାଣ୍ଠ ଚର୍‌କାଣର କଂଣ 
ସୁଆଦ ବହବ । କାକୁଡ଼ ଗ୍ବଇ, କାକ୍ମୁଡ଼ ଶାକର୍‌ ପ୍ଲରୁଣାନ୍ଧନର୍‌ ସୁଆଦ୍ଞଆ 


୫୭ 


ଚରକାର । ଖାଲ କାକ୍ମ୍‌ଡ଼ ପୁଞ୍ଜା ଏ ଥ୍ବଲଲେ ଅଭଥ୍ସ କଂଣ ବାର୍‌ ସ୍ତଳାରର୍‌ ଖାଇ 
ଘାରଚବତ ୨ 


ବଇଚବ ସବୁ କନ୍ଧଷ ସବ୍ଧୁ ଖାଦ୍ଯ ସମସ୍ତଙ୍କ ବଦଢ଼କ୍ଲୁ ସୁଦ୍ରାଏଛ । 
କାଢ଼ାଲ୍କ୍‌ ଆଲଜଂ କରର । କାଢ଼ାକ୍ଲ୍‌ ଗ।ଉ୍‌ ଖାଉ୍ଭ୍‌ ସବ୍ଦ, ଥଣ୍ଡା ଭଶ୍ଵସାଏ । 
ବିଚବବେ ଘରିମାଣ ମୁଚାବକ ଗାଇଲେ ବଦଦଢକୁ ସିବ । 


ଦ୍ୁଝି ବଗ୍ଟ୍‌ର୍‌ କାମ କବଲ 
ସ୍ତମାଦ ନ ସଡ଼ଇ ଭଚଲ । 


ଅଲଂ ୭ 
@> 


ଅଙ୍କ ର ବକାଳ ଖଵା ଚଢଲଳା,› ଗଘର ଶ୍ରଗାଳ ବାଣୀ । ହ୍ମଏଚ ବହୁ 
ନ୍ଧନରୁ ଏ ଲଚା ଫଳର କାହାଣୀ ରଵିନ୍ଜୁ ୮୦୧୦ ଭରଜାର ବଷ ଚଳର୍‌ 
ଇଜ୍‌ ୫ର୍‌ ଘଥ ଖୋଟଦଇ ଗର୍ଚିଚପ୍ପ ଦଏ ଏବ୍ନ ସ୍ର ସ୍ବ ଫଳଛିର୍‌ । ବଢ, 
ଳାନ୍ଧ ଗ୍ରନ୍ଥରେ ଏନ ଫଳ ଵଷସ୍ଟଚଟର ଚକଚେ ନାଁ। ଚକଚଚ କଥା ଅଛି । 
ବାଇବେଲ୍‌ଟର ଥଙ୍ଗ ର ଵଷସ୍ବରରେ ବଡ଼ କଥା ରଵଛି । 


ଇଚଢ଼ାସର୍ୁ ସାହା ଜଣାଘଚଡ଼ ହୁଏଇ କକେସିଆର୍‌ ଜଙ୍କଲ୍‌ 

ଥଞ୍ଜଳଚର ଜଙ୍ଗଲ ଗଛ ଵ୍ରସାବଚରେ ଏ ଗଛହି ବର୍ଢ଼ ଉଠୁଥୁଲ୍‌ । କାଳନ୍ତଚମ 

ଗଶ୍ଛୂ ମ ଏସିଆର ଗ୍ରୀଷ୍ଟାଞଳରେ› ଦକ୍ଷିଣ ଇଉଚଗ୍ଵପ, ଅଣସ୍ଖୋଲିଆ, ଦଷ୍ଷିଣ 
ଆଫ୍ଫ କା ସ୍ରଭ୍ଦ୍‌ ୭ଚର ପ୍ରସିଦ୍ଧ ଲଭ କଲ । 


ଅଚନକ ସ୍ତକାରର ଅଙ୍କର ମିଚଳ । ଚଗାଵିଏ ପ୍ରକାର ଥଙ୍କର 
ଅନ୍ଯ ସ୍ତକାର ଅଙ୍କ ରଠାରୁ ରଙ୍ଗ ଆକାର) ସ୍ଵାଦ, ବାପ୍ବାରେ ଚଫାଢର । 
ରଙ୍ଗ ମଧ୍ଯ ଅଚନକ ସ୍ରକାରର । ଶାଗୁଆ, କଳା, ଲଲ, ଏବଂ ମଳ । 
ଘନ୍ଥା ଭଗ୍ନ ଥଙ୍ଗକ ର ବଦଖିଲେ ମନଃ ଖୁସିରେ ନାଵଉଠେ । ବଦଶ୍‌ 
ଛଚକାରଵ, ବଳକାରକ ଫଳ ଏଇ ଥଙ୍ଗ ର । ଏଥ୍ରରେ ଗ୍ଲବକୋଳ ଥଂଶ 
ସଥଥେଷ୍ଟ୍ବ ପରିମାଣଣରେ ରଛ୍ନ୍ରୁ । ସାଧାରଣଇଃ ୧୫ର୍ର ୨୫ % ବଵଭନ୍ଭ 
ସ୍ତକାରର ଥଙ୍କର ମିବଳେ । ଏଥୁରେ ଥବା ଟ୍ଲୁଚକାଜ ଖୁବ୍‌ ଶୀଘସ୍କ ଡ଼ଜମ 
ଚଢ଼ଇସାଏ । ଶଗ୍ବାରକୁ ଶକ୍ତ © ଚାଘ ଖୁବ, କମ୍‌, ସମ୍ମପ୍ବ ଭ୍ଚଚର୍‌ ଦେଇ- 
ଥାଏ ଏବଂ ଖାଇବା ଘରେ ଖୁବ ଫୃଝି୍‌ଲଟେ | 


ଫିକା ଶାଗୁଆ ରସର ୧୯°° ଗ୍ରାମ୍ଭ ଅଙ୍ଗର୍‌ ଭ୍‌ଚଚର୍‌ 
ହନାଗ୍ଢାର ¬ ¦ 


୫୯ 


° .୬ ୟୁ ଆ ` ସାର 
° .୪୨ଚେସୃଦସାର 

୧ ୩. ୨୦. ୭ଣ୍୍‌ଚସାର 

୦ -° ୨,୦କାଲସିସ୍ବମ 

୬ -ଓ ୨୨ଫେସଫରସ 
*-9 ମି . ଚାମ ଲହ 
ଆଉ୍‌ ଏଡାର କାବିଲ ମୂଲା--୬୧ 
ଏବଂ ଜଳୀୟ ଅଂଶ-¬ ୭୯. ୨ 
ଅଙ୍ଗ ରଚର ଥବା ଲବଣ ଜାଗପ୍ଟ୍‌ ସଦାଥ ଭୃଞ୍ଗରୁ ଖୁବ୍‌ ମୂଲାବାଳ । 
ବସାଷୁସିୟ୍ମ ¬୫୨.୯୯% 
ଚସ୍ପାଡ଼ସ୍ତ୍‌ମ ¬ #-୬୯ 
କାଲସିସୂମ୍‌ ¬ ୬-୯°୧୦ 
ମାବଗ୍ନସିପୃମ୍‌- ୩. ୨୯୨୦ 
ବଲୀଡ଼ - ୧ .୧୯ 
ଫସଫରକ ଏସିଡ଼୍‌-¬୨୧.'୬୬୨% 
ସଲ୍‌ଫ୍ରକ ଏସିଡ ¬୫% 
ସାଲସିଲକ ଏସିଡ଼ --୩‹&୬% 
ଢକୁାର୍‌ନ୍‌ "୧୯୮ ୬ 


ଅଙ୍ଗ ରର ଉସଗକାରିକା ଏଥୁଚର ଥ୍ବବା ଗାଣ୍ଡ ଚ୍ନ ବକାଳର ଶଣ୍ଡ © 
ଉଘାବଦପ୍ଟଚା। ଚସାଗୁ । ବଡ୍ଜ୍‌ ଗଚବଦଷଣାର୍ରୁ ଜଣାଯାଇଛୁ ଚସ ଶଗ୍ଟାର୍‌ର ଵଚଶଷ 
ଦରକୀଗ୍ବୀ ସନ୍ତସ୍ତାତର୍ତ କାର୍ଯ୍ୟନ୍ତମ ଏଇ ଗ୍ନ5କୋଜର୍‌ ଗରଜମ୍ଭାଣ ଉୟବର୍‌ 
ନରଉଁର କଚର । ଶସ୍ବାରନର ଟ୍ଲ ବକାଜର ଶକ୍ତ ଥଙ୍କ ର୍‌ ହ଼କମ୍ଭ ଉସରେ ନର୍ଭର 
କର୍‌ । ଚରଇଣୁ କ୍ର ସରର ଦୁଝଂଲଚା ପାଇଁ, ସାଧାରଣ ଦୁବଲରା ଘାଇଁ, 
ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର୍‌ ବାନଞ୍ଜି ଘାଇଁ ଚବବଣ୍‌ ଉପାଚଦଫ୍ଟ । ଏଡ଼ା ଝାଡ଼ା ଘରଷ୍କାର 
କଭିଦାଚର ସାଢ଼ାଯ୍ୟ କବିର । ଚପଜ୍ଜମାନକର ଝାଡ଼ା କବକ ଦସ୍‌ମାନଙ୍କ 
ମାଇଁ ଏହା, ମବହା['ଷଧ [ ଏଢାର କାର୍ଯ୍ୟ ବକବଲ ଝାଡା ଘରିଷାର କରିବାଚର 
ସୀମାବଦ୍ଧ ନୁଚହ । ଏଡ଼ା ପାକସ୍ଥଳୀ ୭ ଖାଦ୍ଯନଳୀକୁ ସୁପ୍ତ ରଖ ଏବଂ 


୬୭୦ 


ପୁଗ୍ଵଚନ ବକାଣ୍ଡୁ ବଦଳା ଘରଷ୍କାର କରିଥାଏ । କନ୍ଥତୁ ଏଇ ଧରଣର ଫଳ 
ଭାଇବା ଠାଇଁ ଅନ୍ତଇଃ କଣକ୍ଲ୍‌ ୩୫୧ ଗ୍ରାମ ଅଙ୍କ ର୍‌ ସ୍ତଚଇ୍ୟଯହ୍ନ ଖାଇଵାକୁ 
ଘଡ଼ବ । 

ଥଙ୍କ ର ରସ ଫ୍ସ୍‌ଫୁସକୁ କାର୍ଯ୍ୟଦଷ୍ଷ କରେ । ସାଧାରଣଇଃ ସ୍ଦ 
କାଣ ଅଲ୍ପ ନନଚର ଭଲ ଚଢହଇସା ଏ । ଅଧକଗ ଥଙ୍ଗକ ର୍‌ ରସବର ଗ୍ବମ୍ଲ୍‌ଗ୍ଲଏ 
ମତ ଚଗୋଚଳଲ କଛ୍ଛି ଦନ ଖାଇଚଲ ନଣ୍ତ୍ଫ ଚ ସ୍ତ୍ରବଟର ପୁଗ୍ଵଚନ କାଶ ସଦ” 
ଭଲହୁଏ । । 

ଥଙ୍କର ସକ୍ତୂଢ ଠାଇଁ ବଦଶ୍ବ ଭଲ। ଢଜମ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । 
ଟ୍ଵାଇକୋଚଜନକ୍‌ କାମ ଏବଂ ପିଞ୍୍‌ ୭ଆଭିଚର ସାଢ଼ାସ୍ୟ କଟର୍‌ । ଏଥୁନର୍‌ 
ଥିବା ଖଣିଜଲ୍ଦବଣ ସାଇଁ ଏହାକୁ ଖାଦ୍ୟରୁସତରେ ବ୍ଯବଢାର “ କରଲ ର୍‌କ୍ତ- 
ଦ୍ରୀନଚା, ଆଣ୍ଠ ଗଣ୍ଡ ବାଚ୨ ଗାଞ୍ଭଞୁ, ରିଉମାଵିଜମ୍‌ ପ୍ରଭ୍ତ୭ ଗ୍ଵେଗଚର୍‌ 
ଥିଷଧ ଘରି କାମ ବିଦଇଥାଏ । 


ଅଙ୍ଗ ରକୁ ଆଚମ ଚରଗ୍‌ଗୀର ସଗ୍ରଧାନ ଥିଷଧ ଚଥା ଗାଦ୍୍ଯ ରୂପରେ 
ଚଜଉ । ବକେଣ୍ଧ ୭ ଚକଚବ ଘ୍ରଚବନ୍ତ ସୁସ୍ଥ ଚଲକର ସୁମ୍ଥଚା ମାଇଁ ଅଙ୍ଗର 
ଦରକାର । କଥାଚର କଢଡନ୍ତ ଫଳ ଚ ଫଳ, ଅଙ୍କର ଫଳ । ଅଙ୍ଗର 
କଷସ୍‌ରେ ବହୁ କାହାଣୀ ରହ୍ନଚ୍ର । ଏଇଵା ପୁଗ୍ବଚନ ଚିକଣ୍ଠା ଶାସ୍ତ୍ର 
ବାଣୀ। ଇଉଚର୍ବଧର ଗ୍ରାକ୍ତ୭କ ଚକଣ୍ରା ସମ୍ବଛଚର ଚଲଖାସା ଇଥ୍ଵବା 
ବହେ ଵଭ୍‌ନ୍ବ ଚଗ୍ଵଗର ଶିକମ୍ରା ଚକବଳ ଥଙ୍ଗ ର୍‌ ସାଦଡ଼ାସଯଚର୍‌ ନହଇ- 
ପାରିବ ଚସ ଵଷସ୍ବରେ ଅଂଳକ ବିଷପୃ ବଲଖ।ଚହଇଛ୍ଥି । ଏଇ ଵା ୧୫୫୭ 
ମସିଡା ବା ଚା ଘୂବ୍ଝର ଗଚଦଷଣାମୁଳକ ପୁସ୍ତକ । ଗ୍ରାସ୍ଟ ଏକଶଚ ବର୍ଷ 
ଆଚଗ ଖାଦ୍ୟଚଣ୍ଜଛରର ଲମ୍ବ ଅଗ .ର ସାଡାସ୍ଯଃର କଳଂଶ ବବମାସ୍ଵୀ ଲଲ 
ଚଢ଼ଉଥ୍ରବାର ବହୁ ଉଦାହରଣ ଚିଦଇ ସାଇଛଲନତ୍ତ। ସଷ୍ଠା, ଚ୦୨୪ର ବହୁ 
ପୁଗ୍ବଚନ ଚଗ୍ଵଗ ମଧ୍ୟ ଅଙ୍ଗର ରସଚର ଭଲ ଚଢହବାର ଉଦାହରଣ ରହର୍ଣ। 
କର୍ମନ ଵଶ୍ବବଦ୍ଯାଳସ୍ବର ସ୍ତଃଫସର ଡାଠ ଢ଼ରମାନ୍‌ ରିଡ଼ରଏବଂ ମାଳ 
ଚଜଲ୍ର ଥଙ୍ଗ ର୍‌କ୍ଲ୍‌ ସୁସ୍ଥ ୬ ଅସୁସ୍ଥ ଉଭମ୍ବଙ୍କର ଚଗାଃିଏ ଉଗାଚଦପ୍ୃଡ ଖାଦ୍ଯ 
ଛ୍ରସ୍ମାବଚର ଉଚ୍ଚମ୍ଥାନ ବଦଇଚ୍ନ୍ତି। ଜର୍ମାନ ଚହମ୍ବ ଗ୍ରାକ୍ତତକ ୭କସ୍ପାର 
ବକ୍ଠ।. ସ୍ଥଳୀ । କଣ ଅସୁସ୍ଥ ବୟକ୍ତ ପୁଞ୍ଜି ପୁଘ୍ରକ। ଅନୁଭବ କର୍ଚବାକ୍ଲ୍‌ ଥଙ୍ଗର୍‌ 


୬⁄୧ 


ରସ ଅଲ୍ଗ ଅଲ୍ପ କଣି ଅନ୍ତଇଃ ଵନ ଭିଚରେ ୫ ଥର ଖଣ୍ଡେ ଖାଇବାକୁ 
ଚଡଇଥାଏ । ସ୍ରାସ୍ତ ମାସରୁ ଚଦଢ଼ମାସ ସାଏ ଏଇ ଧରଣର ଵଵସ୍ବା 
କରିବାକ୍ସ୍‌ ଦରକାର ସଡ଼ଥାଏ । ଏସରିକ ଏଲ ସ୍ରାକ୍ତୃ୭କ ଣକ୍ବରାବରଦ୍ରମାଚଳେ 
୨ର ୧୧ ପାଉଣ୍ତ ସାଏ ଫଳରସ ସ୍ରଚଇ୍ଯଡ଼ ଗାଇବାକ୍ସ୍‌ ତ୍ଵଗଘଦେଶ 
୧ଦଇଥାନ୍ତ । 


ଅଙ୍କର ବବଣଷ ଗରବଚର ଖାଦ୍ଯନଳୀର ବଶୁଦ୍ଧଚା, ପୁଗ୍ବରନ 
ବକ୍ମାଞ୍ଜ ବତକା, ସାଧାରଣ ଦୁବ୍ଂଳଚଲା, ନାଳଟ୍୍‌ାଡ଼ା, ଆମାଶସ୍ଟ, ଶ୍ବାସନଗ୍ରଗ 
ବଦହକମ୍ମୀ, ଆଣ୍ଠ ଗଣ୍ଡ“ ବାଇ ପ୍ରସ୍ତ ୭୦ର ବବଶ୍‌ କାମ ବଦଇଥାଏ । 
ଚକାହ୍ଲାନା ବ୍ମାଣ୍ଡ ଜାମକ କଣ ୭ିକସ୍ଥାବ୍ତର୍ର ୧୯୨୫ଟର ନଳର. କର୍କଶ 
ବକମାରୀ ଉସବଶ୍‌ ଘଗାଷା କରି ୯ବଷ ସର୍ଯ୍ୟସ୍ତ ସ୍ଵମ୍ର ସବଳ ରହ୍ପାରଥୁଲ। 
ଏଥରେ ଡ ଏଇ ଚସ ସ୍ରଚରଇ୍ୟକ ବନ ୧ ଯାଉଣ୍ଠତ ଓରଇନର ଥଙ୍ଗର ବ୍ଯବଢଡ଼ାର 
କରୁଥଚଲ । ଚସ୍ଚ୍‌ମାବନ ଚକବଳ ଅଙ୍ଗ ର୍‌ ରସବର ଣକମସ୍ରା କରୁଥିଲେ 
ସେମାଚନ ଚଗ୍ଵଗୀକ୍କୁ ୨୭ଳ ଅନ୍ତଚଃ ଉପବାସ ର୍ନ ବକିବଳ ସବଂଚ © ଛାଣି 
ପିଇ ଚାଂସଘରେ ଥଙ୍କ ର ରସ ଶିଣଣ୍ଟା ଆରମ୍ବ କରୁଥିଲେ । ନୁଆଁ ଖାଦ୍ଯାଘ୍ରସ 
କରିବା ଆଗର୍ଛ ଅନ୍ତଇଃ ଝାଦ୍ଯନଳୀ ନୁଆ ସ୍ରଣାଳୀ ଘାଇ ଗ୍ର ବଢ଼ବା 
ଦରକାର । ସ୍ରଚଚ୍ୟକ ଚର୍‌ଚୀ ଗ୍ର୨ଛଳ । ସ୍ରଚ୍‌ର ଗାଣି ପିଇବା ଦରକାର । 
ବଟଶଷ ଭାବରର ଲେମ୍ବୁରସ ଗାଣି ବବଶୃ ଜଗାଦେପ୍୍‌ । ସ୍ପକାଳ ୮ରୁ ସଛ୍ଯା 
୮୪୮ ଯାଏ ସ୍ରଚଚ୍ଚ୍କ ୨ ଘମ୍ଫୟାଚର ଅଲ୍ପ ଅଲ୍ପ ଥଙ୍ଗର୍‌ ର୍‌ସ ପିଇବାକୁ 
6ଦବବ । ଏଇଵା ଅନ୍ତଚଃ ଚଗାହିଏ ବା ଦୁଇଛି ସଗ୍ତାହ ଇର୍ଯଯନ୍ତ ଗ୍ବଲ୍‌ 
ରଗିବବ । ଅବନକ ସୂଗ୍ବକନ ଚଗ୍ଵେଗବର୍‌ ସ୍ରାକ୍ତୃ୍କ ର କସ୍ତାବ୍ରର୍‌ ମାବଳ ଥଙ୍ଗ ର୍‌ 
ରସ୍‌ ବଦତ୍ତଥିଲେ । ଏଥ୍ରଯାଇଁ ବଭ୍‌ନ୍ବ ସ୍ଵାଦର ଥଙ୍ଗ ର ଚସମାଚନେ ବ୍ବଢ୍ାର୍‌ 
କରୁଥ୍ଵଚବଲ। ସାଧାରଣରଃ ଏଇ ସ୍ରାକ୍ତୃ୫କ ରକସ୍ରା ବବଚଳ ଚଗ୍ବଗୀ ଖୁବ 
ଦୁବଂଳ ଅନ୍ତ୍‌ଭବ କଚର୍‌ ଏବଂ ସାଧାରଣ ଓଜନ ଥବସକ୍ଷା ୬ଜନ ବବଶ 
କମିସା ଏ । ଏଥ୍ବରେ ଶର୍ଘସର୍‌ର୍‌ ଵଷାକ୍ତ ଅଂଶ ଵାହ଼ାରିସାଏ । 


ଥଙ୍ଗ ର୍‌ ଖାଦ୍ୟ ସରେ ଆଚସ୍ତ ଆମ୍ସ୍ତ ଚଗ୍ଵଗୀ ଚାଂର୍‌ ସ୍ବାଘ୍ନକ୍ରକ ଝାଦ୍ଯ 


ମକୁ ବଙ୍ଖରିଆସିବ । ଅନେକ ଅଙ୍କ ର ରସ ଘଚର୍‌ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଇଵଳା 
ଫଳ, ଵଲ୍ଭ ବାଇଗଣ, ଦୋଳ ଦବୁ, ସବରା୍‌ଇ ଛେନା ଆଚସ ଆଣସୁ ଖାଦ୍ଯ 


୭୬୫ 


ସନ୍ମଚ ଚଦବା ଦରକାର । ଏହ ସତ୍ଗ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ,ଚଦଦବା ସନ୍ଧଚ ଅଙ୍ଗ ର୍‌ ରସ 
ସକାଲ କଳଗିଥାର୍‌ ପ୍ରଥମ ଖାଦ୍ୟ ବଢ୍ବବା ଉରଚ । 

ଚିଶିଷ ଭ୍ରକନ୍ତର୍‌ ଗାଜର, କାକ୍ୟୁଡ଼ଥ ଵଲ୭ବାଇଗଣ, ବନଛାକୋବ 
ସ୍ରତ୍ତ୍‌ ର୍‌ ସାଲ୍ମଡ଼୍‌ ଵଆ†ସାଏ ଏବଂ ୭ମମିସ୍‌, ଗକଜୁର, ଜାଦାମ, ଲହ୍ଣୀ, 
ଚଚ୍ଚନା, ଦୁଧ, ଦନ, ବଘାଳବନ୍ଧ ଏବଂ ମଡ଼୍ ମଧ୍ୟ ଖାଦ୍ଯ ବସାବଚରେ 
ନ୍ଦେଆସାଏ। ବଡ଼ବାଡାମ © କାଜ୍‌ବାଦାମ ଖାଦ୍ଯଚର୍‌ ନଣ୍ତ ୭ ଭ୍ରଦରେ 
ରହବା ଦରକାର । ଚଗ୍ଵଗ ଭଲ ଚଢଲି ଘଟେ ମଧ୍ୟ ସକାଳ ଜଳଗିଞ୍ାଵରେ 
ନର୍ଦଂଚ ଘ୍ରବମ୍ଟର ଫଳ ୬ ଫଳରସ ଚଦବା ଦରକାର । ର୍ରପ୍ରହର 
ଖାଇବାର ସ୍ବଚକ ରୂୁଃିକ ଇରକାର ଖାଇପାରନ୍ତିତ କମ୍ପ ଗବ୭ବର ଚକବଳ 
ସାଲଡ଼ ସଦ ୭ ହାଲ୍‌କା ଖାଦ୍ୟ ସୁଗାରଶ୍‌ କରଥାନ୍ତ । 


ଅସର ରସ କର ବବଶ୍ବ ବନ ଦୁଇନ୍ଧନ ରଖି ପିଲ୍ବଙ୍କୁ ଦଦେଭ- 
ଘାରିବଦ । ଚସଜ ପିଲମାଚନ କମ୍‌ ଓଜନର, ରକ୍ତଘ୍ତ୍ରନଚ୍ାରୁ ବଦ୍ଦ୍ରଗୁଥାଥାନ୍ତ 
ଚସମାଚନ ସ୍ଵତମଇର ଅଙ୍ଗ ର୍‌ ର୍‌ସ। ଘିଇଚଲେ ନଶ୍ଚି` ଚ ଦ୍ରବଦଚର ସୁସ୍ଥ ରଛ- 
ଠାଣିବବେ । ଚଦ୍ତ୍ରକ ବଢିବ ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟବରେ ଉତ୍ନାଚ ବଢ଼ବ । ପିଲ୍ବଙ୍କର ଦାନ୍ତ 
ଡଠିଵା, ଝାଡ଼ା କବଜ ଘାଇ ଅଙ୍କର ରସ ବବଶ୍ଵ୍‌ ଉତ୍ାବଦମ୍ଟ୍‌ । ଦପ୍ଟସ୍ତ, 
ବୃଦ୍ଧ, ବୃଦ୍ଧାଙ୍କ ପାଲି ଉଣା ଥଧ୍ଵବକ ଅଙ୍‌ ର ଚହଲ୍ନା ଥମ୍ପୂର । 


ଥଙ୍କର ରସରେ ମହୁ ଗ୍ୃମ୍ବଗ୍ଟ ଏ ବଦଇ ବପ୍ଟ୍‌ସ୍ଟ ଲ୍େକମାଚଳ ପିଇଚଲ 
ନଶ୍ପପ୍ଠ ସୁଚ୍ଥ ଅନ୍ମୁଭବ କରିଛବ । ଚଚଇ୧ବ ଅଙ୍ଗ ର୍‌ ଚ ସବୁ ସମସ୍ଟଚର 
ମିଲବନ' ଏବଂ ଅସମସ୍ଠଭରେ ଚସଜ ଥଙ୍କ ର ମିବଳ ଇାଂର ଚ ଆକାଶ ବୁଅଂ 
ଦର । ଚଣୁ କସ୍‌ମିସ୍‌କ୍ସୁ ଭଲବର ବଧାଇ ପାଣିରେ ଭକେଇ ଖାଇବାକ୍ସଯ 
ଚଦେଃଲ ଭଲ । କସ୍‌ମିସ୍‌ ଅନ୍ତଇଃ ଭଲ ଡିଇଵା ଘାଣିରେ ୨୪୦ଣ୍ଢା 
ବଟ୍ରୁରେଇ ଚସ ମାଣିକୁ ପିଇବା ସଙ୍ଗେ ସଚଙ୍ଗ ଚସ ଫ୍‌ଲ୍ନ କସ୍‌ ମସ୍କ୍ଲ୍‌ 
ଖାଇଚଲ ସ୍ବାଯ୍ର୍ୟ ପାଇଁ ବଦଶ୍‌ ଭଲ । ଏଥରେ ଜଳୀସୂ ` ଅଂଶ,ଭରଗଲ 
ପଟର ଉତାବଦପ୍ଟଚା ବଢ଼ିଯାଏ । ଅଙ୍ଗ ରକ୍ଧ୍‌ ଚସମ୍ମିକ ଆଚମ ଚସକୌଣସି 
ମୁନ୍ଧାଶପ୍ଟ ଚଗ୍ଵଗୀକ୍କ୍‌ ଖାଇବାଲୁ ଉତଦେଶ ଚଦଉ ଚସମିଭ କସ୍‌ ମିସ, ଭଲ 
ସର ଥଙ୍କରର କାମ ଉଣା ଅଧ୍ବକ କରେ । କସ୍‌ମିସ୍‌ © ମହୁ ଶଗ୍ଳ୍‌ର୍‌ ପାଇଁ 
ବଦଶ୍‌ ଉତ୍ତାବଦ୍ଟ |, 


୭୮୩ 


ଆଜିକାଲ କସ୍‌ ମିସ୍‌ କ୍କ ମିକ୍ରସିଣର ବାହ ସଵଂଚ କର୍‌ ଚଗ୍ବଗୀମାଳଙ୍କୁ 
ବିଦଉଳ୍ପନ୍ତ । ଚସ୍ତ୍୍‌ଶା କ ଦୁରଙ୍ବଳଚା ଦୁର କରିବା ସବଙ୍କ ସଙ୍୍ ଗଗ୍ଵଗ 
ସ୍ତଛଗ୍ରୋଧକ ଣଣ୍ତ ବଢ଼ାଇଥାଏ । ଅଚନକ ସର୍ବ୍ଦି, ପୁଗ୍ଵଭନ କାଣ ସତ୍ତ୍‌ ତରେ 
କସ୍‌ ମିସ୍‌ ସବଚ ସହ୍ୁର ରୁଳସୀଘନ୍ଞ ରସ, ଅଦାରସ, ମଡ୍‌ ଗାଇବା ଗାଲି 
ଉଘଚଦଣ ଚଦଇଥାନ୍ତ । ଏଡ୍ରା ଚଦଶ୍୍‌ ଫଳସ୍ତଦ । 


ଚକବଳ କଂଣ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ମାଇଁ ଅକ୍‌୍‌ର ଅମୃତ । ବସା ହର୍ଯ୍ୟ ଗାଲି ମଧ୍ଯ । 
ଅଟୁ ର ରସ ଦୁଧ ସ୍ରର୍ୟଡ଼ ସଛ୍ୟାରେ ଖାଇଣଲ୍‌ କମ୍ମଦ୍ରକ୍ଷଲ। ବଙ୍ଗ ଵିଆସେ । 
ଅଚନକ ଏକାଠି ୭ଆଣ୍ଵ କଣ୍ଠ ଡି. ଜ୍୍‌୍ର ରଡି ଖାଇଥାଆନ୍ତ । ଚମ ଚକ୍‌୍କଣ 
ହୁଏ । ବସ୍ଟ୍‌ସର ଭ୍ଲଲମନ ଠିକ୍‌ ଡ୍ପଏ । ଏଡାଳଡ଼ା ଅଚଡକ ଅଙ୍ଗର ବା 
ସର ମୁହଁରେ ଲଚଗଲ ମୁହ ର ବସାନର୍ଯ୍ୟ ବଢ଼ାନ୍ତ । 


ଏଚକଚ ଗୁଣର ଅଧ୍ବକାଗ୍ବ ସ୍ଵର୍ବୀସ୍ଵ ଫଲର୍‌ ସଦ୍‌ଉ୍ଘଯୋଗ ନକରିବା 
କାହଁକ ? 


@ 


ଡଡଲୁଲଳ 


ଚଚରୁଲଚକା, ଲ୍ଣ, ଲଙ୍କା ୫#ଳ ଏ ବଢ଼ଚଲ ଘଖାଳ କଂସା ଖ୍ବ୍‌ 
ଖସିନର୍‌ ଉଠିଯିବ । ଏଇଵା ଚହଲ୍ନ ସାଧାରଣ ଦରିଦ୍ର ସରିବାରର ସ୍ରଧାନ 
ଖାଦ୍ୟ । କନ୍ଥି ଵିକଏ ପାହି ସୁଆନ୍ଧଥା ବଢଚିଲ ଇ ଭ୍ରାଚ ଗୁଣ୍ଡା ଖସିବ ! ଗସ୍ତ 
© ସୁଵଧାନ୍ରେ ମିଳକା ଜନ୍ତଷ ଚବାଲ ଆଚମ ଗାସଙ୍ଗଟର ସକଉନ । ହମ 
ଚସାଉ୍‌ ଜନଷ ଚରଚମ୍ଭୁଳ । 


ଏଇ ଚରାନ୍ତୁଳ ଗଚ୍ଚହି କନ୍ତୁ ସ୍ରଥବମ ଆସିଛୁ ଆଫି କାରୁ । ଏବ କୁନ୍ତୁ 
ଅଧ୍ଵକାଂଶ ର୍ରୀଷ୍ଣସ୍ତଧାନ ଚଦଶଚର ବହ୍ରଳ ପ୍ରବଚର୍‌ ରଵନ୍ଥ । ଆଚମ 
ଜଚ୍ନ୍ତୁଳକ୍କୁ ଚମ୍ରହ ଆଗିବର ବଦଖୀ କନ୍ତୁ ଗ୍ନଣ ଅସୀମ । ଚଇନ୍ଭୁଳ ଣ୍ଡବର 
ବହ୍ର ଥିଷଧ ୭ଆରି ଡ୍ରଏ ଏବଂ ନଜାଣିବଲ କଚିଣ ଏଡ଼ାର ମାହ୍ନାମ୍ବ୍ଯ 
ରୁଝୁ୍‌ୟାରବନ । ୧୦୯୦ ଗ୍ରାମ ଚଚନ୍ତୁଳ ୨୮୩ କ୍ୟାଲେର ଶକ୍ତ ୭ଏ । ଚରନ୍ଭୁଳ 
କଣ ବିକବଳ ଖହା, ଚଖାସା ଚାଂର୍‌ ଖଵା, ମଠା ମଶା | 


ଚଚନ୍ଭୁଳ ମଣ୍ତର କ୍ଷାସ୍ଵାସ୍ଟ ଗୁଣ ରଵନ୍ଥି । ୧୭ଣ୍ଣ ଚଚମ୍ଭୁଳ ମଣ୍ଡ ଅମ୍ନ 
କାନ୍ତଃ । ଘିଞ୍ଜବାନ୍ତିକ ଜ୍ଵର୍‌ ଏବଂ ରଷ୍ଣା ନୂଦାରଣ ଯାଇ ଚଚନ୍ତୁଲ .ସବଂର 
ଚିବଶ୍‌ ଉଗଯୋଗୀ | ଯାଚଲ୍ବ ଚରୁ ଲ ମଣ୍ତ ଚବଶ୍ବ ହ଼କମକାରୀ । ଚକୋଣ୍ଠୁ ଦଦକା 
ଦୁତ୍ତ କଟିର ଏବଂ ଝାଡ଼ା ମଧ୍ଯ ଗରିଷ୍କାର୍‌ କଚେ । ଏଥୁଚର୍‌ ଅନ୍ତଃନଳୀ 
ଵଟଣାଧ୍ଵକରଣ ଶଣ୍ଡ ରଵ୍ମଥ୍ଥି । ଘରଳା ଚଇମ୍ଭୁଳ ରସ ଦୁଇ ଗ୍ବମ୍ଭଚ ସବୁନ୍ଧନ 
ସକାଳେ ଖାଲ ନଘଃଚର୍‌ ଗାଇଛିଲ ନଶ୍ଛ ୭ ଭ୍ରାବଚର୍‌ ଘଭ୍ବରାକ ବଢ । 

ବଚନ୍ତୁଳରେ ସଚଥଷ୍କା ଗର୍ଚିମାଣବର୍‌ ଭ୍‌ ଶାମିନ୍‌ ସି ରହ୍ଧଛ୍ଥ । ଦୁଇ 
ଚିକାଲି କଞ୍ଜା ଚେନ୍ତୁଳ ଚଛଚ ବା ବାଃି ଖାଇବଲ ଦାନ୍ତ ମୁଳରୁ ରକ୍ତ 
ପଡ଼ବା, ମାଢ଼ି ଫ୍ଲବା ସ୍ରଭ୍ତ୭ ଭଲ ଡ଼ଏ ଏବଂ ସର୍ଦ୍ଦ” ମଧ୍ୟ ଡ଼ଏ ନାହୁଁ । 
ନରାଗ ପ୍ର୭ଚରୋଧକ ଶକ୍ତ ବଚଢ଼। ପାଚଳା ଚଢଚତମ୍ତୁଳ ର୍ଵସ ଖାଇଲ୍ଵନ ଘରେ 
ଝାଡ଼ା ଗରିପ୍କାର୍‌ ହୁଏ । 


୬୫ 


ମଦର୍‌ କ୍ଗୁପ୍ତତ୍୍ବ ଦୁଗ୍ଵକର୍‌ଣ ଘାଇଁ ଚେମ୍ତରଳ ମବଢ଼ୀଷଧ୍ବ । ଚରଇନ୍ଦୁଳ 
ମଣ୍ଡ › ବସାଳ ଦ୍ଧ ଏବଂ ଘାରଲ୍‌ କଦଳୀ ଚକ ନାଳଟଝାଡ଼ା ୬ ବଦଡ଼କମ 
ସାଇ ଚବଶ୍‌ କାମ ଛ୍ଞଏ । ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର୍‌ ଅରୁଣ ଘାଲି ବଦଡ଼ଜମ, ଗ୍ର 
ଜଳାଚମାଡ଼ା ସାଇଁ ୧ଇମ୍ଭୁଳ, ଗୁଡ଼ © ଗୀଗ୍ବଗୁଣ୍ଡ ୍ଦନକ୍ସ୍‌ # ଥର୍‌ ଣ୍ଞଆ 
ସାଇଥାଏ । ଅଚନକ ସମସ୍ଟବର ମୁଣ୍ତଡରୁଲ୍‌, ବାନ୍ତ ଏବଂ କାମଳ ବବମା ଗଵାର୍‌ 
ଚଚନ୍ତୁଳର୍‌ସ © ଗୁଡ଼ ଢ଼଼ଜମଣଣ୍ଡ ବବଭ଼ଇଥାଏ । 


ଚଦଡ଼ ଦରଜ © ଫମ୍ବ ଜାଗାରେ ଚଚମ୍ତୁଳରସ © ଲୁଣ ଏକନ୍ 
ଚଫର୍ଣୀ କନକ୍ସ୍‌ ୨ ଥର ମାଲସ କବଲ୍‌ ବବଣଶ୍‌ ଜପକାର୍‌ ମିବଲ। ଚରନ୍ତୁଳ 
ମଣ୍ଡକ୍ତୁ ସାମାନ ଗରମ କରି ମକରଚଥ୍ରବୀ ଜାଗାଚର୍‌ ଲଚଗଇଟଲ ବବଣ୍ବ 
ଉସକାର ମିଚ୍ଟ୍‌ଳ । ଅଚଳକ କହା ସାଂଚର୍‌ ଚରମ୍ତୁଳ ଠଣ୍ତ ଲଗାନ୍ତ ଶ୍ରୀସ୍ର 
ଶୁଗିବା ସାଇଁ । 


ଫା ଦୁଧକ୍ଗୁ ଥଣ୍ଡା କର ବସଥ୍ବରେ ୩୪ ଚଠାଗା ଚରମ୍ତୁଳ ର୍‌ସ 
ଘବକଇ ବସଲ ଚାଣିକ୍କୁ ହନକ୍କ୍‌ # ଥର ପିଇଚଲ ଶୀସ୍ଳ ଡ଼ରଜମ୍ଭ ବଢ଼଼ବା ସଚଙ୍ଗ 
ସଚଙ୍କଂ ପୁଞ୍ଜୁଂସାର୍‌ ସାଇଗାରିବ । 


. ଚରନ୍ତୁଳ ମଣ୍ଡ ପିତ୍ତିବାନ୍ତ ମାଇଁ ଚବଶୁ କାମ କଟର । ଚଣଵ ଫମ୍ପା, 
ବଦଡ଼କମ ପ୍ରସ୍ତ ଭଲ ଡୁଏ । ତସବକୌଣସି ରକମ୍ଭ ଖାଇବା ବ୍ରଷର୍‌ 
ପ୍ରଚକୋସ କବଃଇଲବା ଘାଇଁ ବହଳଯା ଚଇନ୍ତୁଳ ମଣ୍ଡ ବାର୍‌ମ୍ବାର୍‌ ପିଲବାନ୍ପୁ 
ନ୍ଦଆସାଇଥାଏ ଚସ ସାଏ ବାନ୍ତି ନଦହେଇଛୁି । ବାତ୍ତିଦ୍ରାଗ୍୍‌ ବ୍ତଷଗୃଡରକ 
ବାଡ଼ରାରିସାଏ ଏବଂ ଅନ୍ତନଳଲୀର ଷଚ ସଘାଇି ଚଚତ୍ଭୁ ନ ମଣ୍ତ ବବଶ୍ଵ 
ଉ୍ଭସକାଗ୍ନୀ । 


ଚଚନ୍ତୁଲରସଃ ଲବଙ୍କ, ଡାଳରନ ଏକାଠି ଦାହି ଛ ଗ୍ଟମଚ୍‌ କଣ 
୨୩ ଥର୍‌ ଚଦଚଲ ଚମ ଗଣ୍ତବଗାଳ ଲଲ ଡ଼ୁଏ । ରଵକା ଚଇମ୍ଭୁଳ ରସ 
ବାନ୍ତ ଭଲ କଚର । ଚସଜ୍ତ୍‌ ମାନଙ୍କର ବଚଶଷ କାରଣ ନଥାଇ ଠୁଣ୍ତ 
ବୁଲ୍ଭଥାଏ , ଚସମାଚନ ଚଇନ୍ତୁଳ ସବ୍ଂଚ୍ଚ ଗାଇଲେ ଚବଣ୍‌ ଉଗକାର 
.ଘାଆନ୍ତ । 


୬୭ 


ଦଷିଣ-୍ତରରଚଚର ପ୍ରାସ୍ତ୍‌ ସବ୍ବ୍‌ ଖାନ୍ଯପଦାର୍ଥରେ ଚନ ଚର 
ମିଣ୍ରଣ ଧ୍ଧବ । ଏଘଣ ଚଚନ୍ତୁ୬-ସ୍ତରର ଷ୍ଟ୍ରୋସନମାନଙ୍କଚର୍‌ ସାଧାରଣ ଯାତ୍ରୀଙ୍କ 
ପାଇଁ ବେଶ ଉଠାବଦସ୍ତ © ସ୍ବର୍ଗ କାରକ ଶାଦ୍ଯ । ୧କନ୍ଚରକ ବବିଳିନକ 
୭ଶ୍ଵାସ କଚନ୍ତ ୧ସ ଦଞିଣ ଭ୍ରରଚର ଚଲକମାଳେ ଗ୍ବରୂକ ସମ୍ବର ଏବଂ 
ରସସମ୍ବ ସ୍ବା୫ମଚର ଖାଜଥିବାରୁ ଚସମ୍ଭାନଙ୍କ ଉଇରେ ଢ଼ଦଗ୍ରେଗ, ବୃକକ 
ଚଗ୍ରଗର ଡାର କମ୍ଭ ଏବଂ ଚସମାବଳ ସଉ ଥିରଧ୍କ ଲଙ୍କା ଖାଆନ୍ତୁ, 
ଚାକୁ ମଧ ସହ଼୍ଜନର ଡଜମ କରିନ୍ଧ ଅନ୍ତ । 


ଚଚନ୍ତୁଲର ସ୍ରଂଚ୍ଯେକଵି ଅଂଶ ମଣିଷର ଉପକାରଚର ଆଚସ । 
ଏଇଗରିକ ଚଇମ୍ଭୁଳ ମଞ୍ଜ ମଧ୍ୟ ଜିଷଧରୁଃଗର ବଯବଢାର୍‌ ଚଢାଇଥାଏ । ଚରେମ୍ତରଳ 
ମଞ୍ଜା ଗୁଣ୍ଡ ପାଣି ମିଶେଇ ଗ୍ବମ୍ବଲ୍‌ଗ୍ଟଏ କର ଛଳକ୍କ୍‌ ୩ ଥନ୍ତ ଖ।ଇଲେ 
ଆମାାଶପ୍ଠ ଭଲ ହ୍ପଏ। ଏଘରକ ଗୁଣ୍ତର୍‌ ସବଂଚ ଖାଇଲେ ରକ୍ତଦ୍ଦୀନଚା,ଂ 
ସାଧାରଣ ଦୁବଳଚା ଦୁର ହୁଏ । 


କଥ ଲଆ ଚଇନ୍ତୁଲୟନ କରକାର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଉବକ୍ଷ ଉୟଚଯାଗୀ । ଏଥରେ 
ସଚିଥଷ୍ଣକ ଘରମାଣଚର ଚଲାଂଢ, ଭହାମିନ୍‌ ଏ ଓ ଭିବାମିନ୍‌ ସି ରଛଛଣ । 
ଚେରଭ୍ଜୂଳ ଚଜଢ୍ତର୍‌ କକଳାକ୍ସ୍‌ ଚଘାଡ ଚା ପାଉଁଶ ଓ ଗ୍ବଶି ଚଇଲ ଚପଘାଡ଼ା 
ଘା ଗାଲି ଭଲ। ଗାଁ ଗଡ଼ଲ ଚା ସାଧାରଣ ଜମ୍ଭ ମଧଭ୍ତ୍‌ ଚଲ୍ବକଙ୍କର, 
ସାଢ଼ାନ୍‌ ଅର୍ଥର ଅଦ୍ଦରବ ଦୃ ଏ୭ ଏ ସୁବଚଯାଗ ନଚଡବବ କାହିଁକ ? 


ଚ଼ୂଢମ୍ତୁଲରସ ୫କିଏ ଡ଼ବଲ ଥାଗ୍ସ୍ରର୍‌ କଂଣ ଚହାଇଠାରିବ ୨ 
ଚସ ବକୋଂଣସି ସଶବାଳ୍୍‌ ଚଚନ୍ତୁଳ ରସ ଚଢଇ ଆଗ୍ଟର କର ରଖାଯାଇ 
ଘାରେ । ଏଘରିକ କଲଗ୍କ୍କ୍‌ ଚଚନ୍ତୁଳର ସଚର ଆଗ୍ଟର କଗ୍ଵଯାଏ । 


ଜନମ୍ଭ,ଃ ବିବାହ, ମରଣ ସରୁ ଦଜଚର ଦରକାର ଚଢରୁଲ। ସ୍ବାସ୍ୁଯ 
ଭୃଷ୍ଣୁ ରୁ ଅନ୍ତଚଃ ଆବମ ଚଚେମ୍ଭୂଳ ବି କିଏ ବ୍ଯଳହ୍ୟାର କରିବା । 


ଥଅଚଇର୍ଥ ` 


ଉଜ୍ଚଳୀସ୍ଟ ସଂସ୍ଦୃ୭ଵଘର ଥଗସ୍ତ। ଗଜର ସ୍ଥାନ ଖୁବ୍‌ ଉଚ୍ଚରେ । ଆଉ୍‌ 
ବସୁବଇବବନ୍ଧଲ ବଢ଼ି ଉ ନାନଡ଼ଜ୍ କାଣିଳି ମାସର୍‌ ନଣ୍ଫପ୍ପ ଡକ୍ତଷ ଆମାନେ 
ଚଲିଞ୍ଜବଦ ଏ ଣାଗରୁ ବକେ୍ନଏ ବା ଫ୍ଲର ମୁଠାଏ। ବ୍ରଧବା, ରୁଢ଼ୀମାନଙ୍କ 
ଠାଖନର ଏଡ଼ାଉ ପ୍ରାନ ଵ୍ବ ଜଇବର୍‌ । କାଖିଡ ମାସହରେ ଅଶସ୍ତ ଶ୍ରାଗ 
ବକକିର୍ପିୟ ଝଖାର୍ଲବଲେ ସପୁଣଜ୍ଯସଗ୍ନ ମାଞ୍ଜିଆଃସ । କାର୍ଧିିଳ ଖାଆନ୍ତ, 
ଚଁହଝଡଠାରୁ ଏ ପ୍ରଥା ନଢହଲି ହୃଏର ବସ କ୍ରଷପ୍ସଟର୍‌ ଚକନ୍ଧ ସଚେତନ 
ତିଥିନଦ । 

ଅଗଗ୍ତଂ ଗଳ ପ୍ରାସ୍ଟ୍‌ ୪ ସ୍ରକାର୍‌ର ଅନ୍ତୁ । ଫୁଲର ରଙ୍ଗ ଚଳଇ 
ଗଜର ସ୍ରକାର- ଧଳା, ଡ଼ଳକନ୍ଦଆ, ଲଲ୍‌ ଓ ଚଳଲିଆ। ଚଚବଦେ ଧଳା 
ଫ୍ଲର ଗଛ ବଦଶୀ । ଏଇ ଧଳାଫ୍‌ଲର୍‌ ସନ୍ଧ ଓ ଫୁଲର୍‌ ଆଦର 
ଦଦଶୀ |, 


” କାଣିକ ମାସଚିର୍‌ ଢଡବିଷ ଖାଆନ୍ତି । ଅରୁଞଆତ୍ଘର, ସାରୁ, ଜ୍‌ 
ୟଠାଲଣା ୧ସ ସୁଣି ଚବଲାଏ ଖଣିଆଓ ଖାଦ୍ଯାପ୍ବବ ବଢେବୀ ସବଙ୍ଗ ସବଙ୍ଗ 
ଝାଡ଼ାକବକ ପ୍ରାପ୍‌ ଲ୍ଗ ରଦ୍ରଥାଏ । ଅଶନ୍ତ ଶାଗ ଝ।ଇଚଲ ଝ୍ରାଡ୍ରା ଘରଞ୍ଜାର୍‌ 
ହ୍ରଏ। ସନ୍ଧ ଅଗମ୍ତ ଶାଗ ଖାଇବା ସ୍ରଥା ନଥାଆନ୍ତା ଚ୭ବବ ଭ୍ରୁଏଇ ବହୁ 
ଡଣିଷ କଲ୍ବବାଲ୍ବଙ୍କର୍‌ ଅଣ୍ଡାଧଗ୍ର ଚଘବଛହା ସ୍ତଭୃୃ ୭ ଲଚିରଵନଥାଥାନ୍ତା । 
ଏଡ଼ାଚଡ଼ା ଆମର୍‌ ଚସ ଚକଳବଳ ଚଗାଵିଏ ଥର ଗାଇବା ପ୍ରଥା 
ରଵନ୍ୁ, ୭।୬୨ଛଡ଼ା ଏଇ ସାଧାରଣ ଗ।ଦ୍ଯ, ବସଥୁସାଇି ନର୍ଶୃଂଭ ଭ୍ରବରେ 
ରକ୍ତତ୍୍ରାନଭା ଓ ଖାଦ୍ୟସାର ଅତ୍ଘ୍ରବ ଗଗ ରଡ଼ଥାଆନ୍ତା । ଏଥ୍ବର୍‌ ସଝଥଣ୍ଡ 
ଘଣିମାଣରେ ମୁଞ୍କ ସାର, ଚଲୀହ, ଫସଫରସ୍‌, କାଲସିପ୍ଟମ୍ବ ଏବଂ 
ଖାଦ୍ଦ୍ଯସାର୍‌ ଏ, ବ› ସି ଅନ୍ତ । ଡ଼ଏଚ ପୁର୍ଵଣ ଓ ସୂଳାର୍‌ ଉଦ୍ଯୋକ୍ତ।- 


୭୮ 


ମାନେ ବୁଝି ୭ଗ୍ବର ଏ ଶାଗ © ଫଲର ମାଢାମ୍ବ୍ୟ କାଣି୍‌କମାସଟର ଖାଇବା 
ଠଦ୍ଛ ରଣିଛନ୍ତ । 


ନସଜ୍ଜମାଚନ ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ଅଦ୍ଦରବଳତଚ ଚଗ୍ଵଗ, ରକ୍ତଦ୍ରୀଡଚା, 
ଖାଦ୍ୟସାର ଅସ୍ତ୍ରବରୁ ଚଦ୍ପ୍ରଗୁଥାଆନ୍ତ ଚସମାଚନ ଥଗର୍ତ  ଣାଗ ରସ ନକ୍ସଲ 
ଅନ୍ତଃ ଥଚର ଖାଇଚଲ ନ ର୍ଣ ୭ ଭ୍ରାଗଚର୍‌ ସୁସ୍ଥ ଚ୧ଡଟବ । ସନ ରସ 
ଖାଇବା ପାଇଁ ରୁଚିକର ଡ ଚହଲ, ଚ୭ଚବ ଅଚସ୍ତ ଶାଗ ଭଜା ଖାଇଚଲ 
ଜଣ୍ତପ '୭ ଉଗକାର ପାଇବେ । 


ଚସଜ୍ଵମାଚନ ଅଛାରକଣା, ୭ଭଲମ୍ବ ଚୁଞ୍ଜଶକ୍ତର୍‌ ଅସୁବଧାର୍ର 
ଭ୍ରେଗୁଥାଆନ୍ତ ଚସମାଚନ ଅଗକ୍ତ ଶାଗ ବଞଷାକ୍ସ ଘଥରର, ଭଦ୍ରକ ଗ୍ରଚ୍ଯହ 
ଖାଇନଲ ନିଶ୍ତ୍ଚ ୭ ଉଘକାର୍‌ ଠାଇଟବଦ ଏବଂ ଅତାରକଣା ଭଲ ଚଢ଼ଇସିଵ । 
ଏଘରିକ ଇରକାର ସ୍ତ ୭ କର ଖାଇଲଲ ମଧ୍ୟ ଉପକାର ମିଳବ । ସବ୍ଦ, 
ଜ୍ଵର, ମ୍ଭଣ୍ଡବଥା ସ୍ରଭ୍ତ ୭୧ଟର ଥଗସ୍ତଂ ଣାଗ ଭଜା ବବଶ୍‌ ଜ୍ଘକାର ଚଦବ । 
ଆନଗ ସର୍‌ର୍‌ ପୁରୁଖା ଚଲେେକମାଚନ ଅଗଗ୍ତ ` ଘନ୍ଧ ରସକ୍ତୁ ନାକଚର ଘଟକଇ 
ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା, ସର୍ଦ୍ଦ ସ୍ତ୍ତ୭ ଭଲ କରୁଥିଲେ । 


ଅଗନ୍ରଫ୍‌ଲର ଉଗକାର ବଢ଼୍ଚ । ଏଥୁଚର ଭ୍‌ଷାମିତ୍‌ ଏ ଓ 
ଭଵାମିନ ସି  ସଥେଥ୍ଗା ଅଛି। ଚଇଣ୍ତ ଅଥଗଗ୍ଥ ଫଲରସ ଚଗ୍ବଵକ ମଡୁ ଚଦଇ 
ଗାଇଚଲ ସର୍ଚି, କାଶ ସ୍ରଭ୍୨ ଭଲ ଡୃଏ ଏବଂ ଭୁଷ୍ଣୁଖକ୍ତ ଭଲ ରଚଢ । 


ଚଗ୍ର୍ୁହ ପିଲାଙ୍କର ଥଣ୍ଡା ମାଇଁ ଥଗସ୍ତ ଫଲ୍‌ ରସ © ମହ୍ଜ ମୁଣ୍ଡରେ 
ଲଚଗଇଚିଲ ଥଣ୍ଡା କମ୍ଭିସାଏ । ଅଚନକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଗାଲି ଅଗସ୍ତ ଫ୍ଲର ସୁଠ୍କଣ୍‌ 
ଖାଇଥାଆନ୍ତ । 


ଥଗମ୍ତଂ ଫ୍ଲରେ ବଡ଼ ରକମ ସୁସ୍ପାଦୂ ଚରକାଗ୍ଵ ଚଢ଼ଇଗାଶ୍ଵବ । 
ମୁଗଡ଼ାଲବର୍‌ ଅଗସ୍ତ ` ଫ୍ଲ © ଜତକ୍ଷା ବିକାଗ୍ବ ବଦଇ ବସାଶ୍ଢ ଖାଇଚଲ 
ରୁଚକର୍‌ ୭ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସ୍ତଦ । ସ୍ତଃଳ୍ୟକ ଘରଜବା ସତ୍ନର ଥଗନ୍ଥଫ୍‌ୁଲ ¢ ଶାଗ 
ଖିଆଯାଇଗାଚର୍‌ । ଚଇବେ ବବଶଣୀ ରୁଚକର ୬ ସୁସ୍ଵାଦୁ କର୍‌ ଖାଇବା ଘାଇ 


୭୯ 


ଅଣ୍ଡଳକ ସମପ୍ଟବର ଆଚମ ଥଗର୍ଘ ଫ୍ଲ ଚବସନ ବା ଗ୍ଭଜ୍ଳବଵା, ମମ୍ଭଲ୍ବ 
ଭଦ୍ତ୍ଵ୭ ଦେଇ ଗକ୍ୁଡ଼ କର୍ର । ଖାଇବା ଠାଲି ନଶ୍ଫ୭ ଭ୍ରାବଚର୍‌ ୭ଟଣଷ 
ରୁ୭କର; କମ୍ଭ ଏଡାର ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ଅଚନକ ଗର୍ଚିମାଣଚର୍‌ ନଧ୍ମମା ଢ଼େଇସାଏ । 
ଚେଣ୍ଟ୍‌ ୭ଟଶଷ ଚଚଲ ମସଲ୍ନ ଚଦେଇ ନ ଗ୍ବଛ ଚକବଳ ସ୍ତାଳ ଇର୍‌କାବୀବର 
ଘବକେଇ ଖାଇଚଲ ବଦଶ୍‌େଉସକାର ମିଳବ । 


ବାଉ ବଗଗ୍ବ୍‌ର ଅକଣା ଗଛର ସନ୍ଥ ଓ ଫ୍ଲର କଗ୍ବମତ କଞ୍ଛି 
କମ୍‌ ନ୍ସ୍‌ଢ ? ଡୃଏଚ ଥଚନକ ଅଗଗ୍ର ଗଚ୍ଚକୁ ଭଲଟଚର୍‌ ଚର୍ଭି ନ 
ଥ୍ଚବ । 


ଆଫୋ 


ଥଦା ଦହଃଲ ଆଚମ ସିଧାସଳଖ ଶୁଝୁ ଇର୍ଭିକାଣ କାଇଁ ବା 
ହବା ମତ୍ସମ୍ଭ । ଚସମିଛ ପିଆଜ, ଉସୁଣ, ଜୀବ, ଅନିଆ ମସଲ୍ବାଡର୍ତ୍ର ଚଜଜକ 
ଅଦାକୁ ମଧ୍ଯ ଚସେମି୭ ମସଲ୍ମଚରେ ଚନଉ୍ର । ଚସଦ୍ଜଦ୍ଦଡରୁ ମଣିଷ ସଭ୍ଯଚାର 
ଆଲ୍‌ଥ ଚଦଖିଲା © ରଛାରଞ ଶିଖିଲା ଚସଇନ୍ଧନରୁ ଏଇଵଝି ମସଲ୍ବ ଗଣ୍ରଣୀ- 
ଭ୍ମକ୍ତ । ଏସିଆର ଅଧ୍ରକାଂଶ ସ୍ଥାନରରେ ଅବା ମିଳେ । ବର୍ଦୀରେ ଥଦରକ,ୱ 
କହନ୍ତ। ଅଦା ଅଧ୍ଵକାଂଶ ଚରକାରିବର ଲଚଗ । ଚରକାର ପୁଥାଣଞ୍ଜଯ 
କରବାକ୍ମ୍‌ ଚଡ଼ଚଲ ଚଘାସ୍ତକ ଚସମିଛ ଦରକାର, ଅଦା ମଧ୍ଯ ଚସମି 
ଦରକାର । ଅଚନକ ପିଥାଳ ରସୁଣ ନଖାଇ ଭାରନ୍ତତ କନ୍ରୁ ଅଦା ଥୀ ଙ୍କ 
ଚଦ୍ଦାଗଗ୍‌ଗଟର୍‌ ଲଚଗ । ଚଚଣୁ ନଗ୍‌ମିଷ ଓ ଆମିିଷବାଲ ସବ୍ମୁଙ୍କର୍‌ ଆଦର । 
ଭ୍ବରଚ୍ବର୍ଷରର ମିଳୁଥ୍ବବା ଦାମିକା ମସଲ୍‌ମସଲ ଭଚ୍ରୁ ଅଦା ଚଗାଵିଏ । 
୬୦୦୮ ଥିଦା ଚକବଳ ଚକରଳ ଗ୍ବକ୍ଯର୍ର ମିଲଥାଏ । ଥଦା ଚଚ ଚସବଚର- 
ଚବେଳେ ଭାକଳ ଚଢ଼ଇ ଶୁଷିଯାଏ, ଚସଚଚଚବଚଳେ ଅଦା ଚଖାଳ ବ୍ଯଳଢ଼ାର୍‌ 
କରମ୍ଭ । ସାଧାର୍‌ଣ୭ଃ କଳା ୭ ଧଳା ଏଇ ଦ୍ରବରେ ଚଣାଗଚ ଥିବା 
ମିଳଥାଏ । 


ଅଦାର ବାସନା ଜବଣ କଡା © ମସଲ୍‌ ଘଣି ଗ୍ଵଗୁଆା । ଚସଇଥୁ- 
ମାଲି ମସଲ୍୍‌ମସଲ ସନ୍ଥଚ ଆଗ୍ଟର, ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ତା © ଵଭ୍‌ତନ୍କ 
ଇରିବା ଇରକାର, ସାଲଡ଼ , ସୃ ୭ରେ ବଡ଼ଳ ଭକଚର ବବହାର ଢୁଏ | 
ପ୍ରାପ୍‌ ପ୍ରଃଚ୍ଚ୍କ ଚରକାର, ସୁସ୍ଵାଦୁ ଦ୍ରୂଚକ ଡାଲ, ଖଃ।, ଚକଚେ ପ୍ରକାରର 
ପିଠାଘଣା, ପାଜ୍ରୁଝି, କସ୍‌ ୫, ଜଳଭିଆ ସଭ ୭ରେ ଅଦା ବହୁଳ ବ୍ଯବହାର 
ଦେଇଥାଏ । ଏହ୍ରାଛଡ଼ରା ଅଦାମିଣା ମଦ, ବଥର, ବ୍ରାଣ୍ତିଥ ଚସାଡ଼ା, ଵଣ 
ଖାଦୟ, ଶସ୍, ଚଃଣୀ ସ୍ତ୍ତ୍‌ ୭ଚର ବ୍ୟବହାର୍‌ ଚଢ଼ଇଥାଏ । ଥନେକ ମିଠା 
ଜଳସିଥାଚର୍‌ ମଧ୍ୟ ଅଦା ଲଚିଥାଏ । ଶ୍ରୀମନ୍ଦରରେ ଅନ୍ନସ୍ତସାଦର ସବୁ 


5 ବ୍‌ 


କରଜାସ୍ଵବନ୍ତ, ବ୍ରକ୍ଥମିଂଡ଼ାର ସଖାଇଚତ୍ର ଅଦାର ବହ୍ଦକ କ୍ଯବଢ଼ାର 
ଡଢୋେଇଥାଏ | 


ଲଏ କଚ ଡଳ ସାଧାରଣ ବଦ୍ଯବଢ଼ାର । ଭିଷଧ ଛ୍ସାବରେ ଥିଦାର୍‌ 
ଦଲଭାର ଖବ, ବଢଖୀ । ୨ବିନକ ଯୁଗରୁ ଥଦାର ଗ୍ରନ୍ନଦା ରଛକ୍ି । ଏମବକ 
ଞ୍ଚଦା ମନ୍ଦ ଶଧ୍ଵ ଛ଼ୁସାବଣ୍ଡର୍‌ ଦ୍ୟବଡ଼ାର ୧ଡ଼ବାର ଉବଞ୍ଜଖ ଅନ୍ତୁ । ଗଁ କ୍ର 
ଦନ୍ଦଷ୍ଣଳ ଛନ୍ନ୍ମ ଗଯ୍ଯାନଲନଙ୍କର ଅଦାବ୍ର ଦବହାର ଵସ୍ତ୍ରଗ୍ଭଟର ବବଶ୍‌ 
ନକା'ରୁକଯ ର କଥ୍ୟ ସକ୍ଵ୍‌ ରହ । ଶଗ୍ରଲର ଜ୍ଞସମକ୍ତା ଗାଲି ଏବଂ ବବ୍ଛୁର 
ମନ୍ନାଭ୍ରବ ଯାଇଁ ସେ ଥଦାକ୍ସ ବ୍ଯବହାର କରୁଥୁଲେ । ଏଇରିକ ଚଳେଚେକ 
ଚ୭କଳାନ୍ସ ଏବଂ ଘଷାସାଇ ବଗ୍‌ଗୀଙ୍କୁ ମଧ୍ୟ ୭ଭ୍‌ମ୍ବ ସ୍ରକାର ଉପାପ୍ଟରେ 
ଖାଲବା ସାଇଁ ଣ୍ତଁ ଲଣଗଇଵା ଖାଲି ଅଦାବଶା ବଦଉଥ୍ରରଲେ । ବଚଶଶ 
ଭଢାଵନର କଫ ବୋଷ କନଃଇବା ପାଇଁ © ଦଦଢ଼ର ମଜଗ୍ନ ଢଡ୍ଇବା ଚାଇ 
ବଡ୍ଥଳ ବ୍ୟବହାର ହେଉଥିଲ । ବଶଷ ସ୍ତବରେ ଥଦା ସ୍ରସ୍ବର୍ରମା ନଙ୍କର ସ୍ରଧାନ 
ଥିଷଧ ଥ୍ରଲ୍‌ କଛନଲ ଅଜ୍ାଲ୍ର ବଡଢ଼େବନ୍ତ । ଆଯ୍ସବେନ୍ଧକ ମଇଚରେ ଥଦ୍ରାକ୍ସ୍‌ 
ଢଜମଣକ୍ତ ବୃର୍ଧଂ ପାଲି, ବଦହଜମ ଦୂଗ୍ବକରଣ ସାଇି, ବାୟୁ ନଦାଶରୁ 
ଚର ମାରୁଥିଲେ, ଅଣ୍ଢା ପ୍ରଭ୍ତ ୭ ଧର୍ଧଲଲେ୬ଃ ରକା ପଶିଗବଲ, ସର୍ଵ୍ଚତବଲ, 
କଫ୍ୱ୍‌ ଥଣ୍ଡାକ୍ସର ସଭ୍ତ ୭ନର ବଡ଼ଳ ଶ୍ରାବରେ ବବହ୍ନାର୍‌ ଚ଼ଢହ୍କାଇଥାଏ । 
ବାୟୁନଦାଷନାଶକ ଦ୍ରବରେ ଏଢାର୍‌ ବଦ ବଂବଢାର ଡଢ଼େଇଥାଏ । ଏଥରେ 
ଥିବା ଥିରାୟଧକ 10185(61୦ €02+01€ ଏବଂ ବଦାଲଵାଇଲ ଥିଏଲ୍‌ ଡ଼କମଚର୍‌ 
କ୭ବଶେଷ ଘ୍ରବବ ସାଡ଼ାସ୍ଯ କରେ । 


ଚସର୍ତିମାନଙ୍କର ବଦହକମ ସଦବୁଚବଚଳେ ଚଢ଼ଉ୍‌ଥାଏ ଚସମାବଳନ 
ଅଦା ଝାଇବଲ ନର୍ଶ୍ବଂଚ ଭଦ୍ରବରେ ଉଗକାର ଯାଇବେ । ଚୟ ଫାମ୍ ବା, 
ପୁଗ୍ରଇନ ଚକାଣ୍ଡୁବତ୍ତକା, ମଳଜଣ୍ଟଳ ଚଦ୍ତ୍‌ ୭ ଭଲ ଡୃଏ । ଗାୟ୍ତଳଗାପ୍୍‌୍‌ କା- 
ମାନଙ୍କର ଏକପ୍ରକାର ମବଦ୍ର[ ଷଧ୍ଵ । ଏହ୍ରା ଗଳା ଘରିଠ।ର୍‌ କରର । 


ପୁଗ୍ବଚନ ୟୂଗରୁ ଆମର ଭ୍ରରଡାସ୍ଠ ପରିବାରରେ ଖାଇ ସାଣଗଲ୍ବ 
ଘରେ ଅଦା ଝ୭ଣ୍ତ ଲୁଣ ଚଢ଼ଇ ଚଗ୍ଛବାଇବାର ସ୍ରଥା ରହ୍ମଚ୍ଥ । ଵଶଷ 
ଭ୍ରବନର ଗ଼ର୍ିଣ୍ଟ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ ସାରିଲ୍ନ ୭୦ର୍‌ ଏଚବ ସଧ୍ୟା ଅବନକ ଥଦା 


୬୬ 


ଖଟଣ୍ତ ଚଗ୍ଚ୍‌ବବଇ ଖାଇବାର ଚଦଖାସାଏ । ଅଦାରସ ଖାଦ୍ଯନଳଳୀର 
ଦୁଷିଚ ଘଦାର୍ଥ ନାଶ କରେ ଏବଂ ବେଗ ସଂନନମଣରୁ ରା କରେ | 


(୧) ଅଦାରସ, କାଗଜଟଚଲମ୍ବ ରସ, ଚମାନ୍ଧନା ରସ © ମହ 
ଗାଁ ଗଢଳରରେ ଚଣ୍ଟ ଘଡ଼ଯିବା, ସର୍ଦ୍ଦ, କାଶ, କଫ © ବାନ୍ତ ଘାଇଁ ଥବଦର୍ଥ 
ମଚ୍ରୀଷଧ୍ଵ । ଅଦାରସ୨ ଚମଥ୍ରଃ ମହ୍ୁ--ଥଣ୍ଡାଜ୍ଵର, ଇନ୍‌ଙ୍କଏକା 
କାଣ ସ୍ତଦ୍ତ ୭ ଘାଇଁ ଚବଶ୍‌ ଭଲ। ଗାଁ ଗଡ଼ଲରେ ଛ୭ଟଣଷ ଭ୍ରବରେ ଚଗ୍ରୁଃ 
ଛୁଆଙ୍କୁ ସଙ୍ଦଂକାଣ ସ୍ରତ୍ତ୍‌୭ ୧ଡଳଲେ ଅଦାରସ ଦକେଇଲଗୁନା ୫ ମହ୍ଜ ଗ୍ବମୁଗ୍ଟ ଏ 
ଦେଇଥାଆନ୍ତ ଏବଂ ଏଡ଼ା ମଧ୍ଯ ଖୁବ୍‌ ଫଳସ୍ରଦ । ` 


ଜୌ @ ୪ 
(୨) ଅଦା © ଲବଙ୍ଗକୁ ଘଅବରେ ଭ୍ରଳ ଚଗ୍ସ୍‌ଚବଦଇ ଖ।ଇଲେ ଚଣ୍ଢ 
ଘଡ଼ବା, ଗଲା ପଡ଼ବା ଭଲ ଢେଇଥାଏ | । 


(୩) ଅଦା ର୍‌? ଚଦଢ଼ର ମଜ୍ରା ଢଡ଼େଇବା ଘାଇଁ ବବଶ୍‌ ଭଲ । 
ସଙ୍ଦ” ଧର୍ବା ଆଗରୁ ସ୍ର୭ ବଷଧକ କାମ କରେ | 


(୪) ଅଦା © ଘଣାର୍ରଣୀ ଘନ ରସ ଅଣ୍ଢା ଦରଜ, ଚଘାଳାଵହା, 
ଆଣ୍ଠ ଗଣ୍ଡ ` ବାଇ ଗାଇଁ ବେଶ୍‌ ଫଳସ୍ତଦ । 


( ୫) ପିଲାଙ୍କ ଚ ସଃ ଭଲ ରହିବା ଠାଲି ଜ୍‌ଷ୍ମ ଦୁଧରେ ବକଇକରୁଦା 
ଅଦାର୍‌ସ ଦଦଇ ଖଆସାଏ ଏବଂ ଚବଶ୍‌ ଫଳପ୍ରଦ ମଧ୍ଯ । 

(୬) ଆଣ୍ଠ୍‌ ଗର୍ଣ୍ଣ ବାଚରେ ଥଦା, ଲଢ଼ୁଣୀ ସ୍ତତ୍ତୃ୍ ମିଣେଇ ଚମାଦକ 
@ଆସାଏ | 

(୨) ଅଦା © କା ଗଜଚଲମୂ ରସ ପିଞ୍ଦୋଷ କଖାଏ। 

(୮) ଅଦାରସ, ରସୁଣ © ମହୁ-_ କାଶ, ସର୍ଦ୍, ଶୃାସଗେଚ ଘାଇ 
ଭଲ । 


(୯) ପ୍ରସୂଗ୍ତଲୁ ଅଦା, ୭ନ, ଗୁଆସିଥ ଏକନ ଦଳ ୧ଦଚଲ ସ୍ରସବ- 
କାଳୀନ ଦରଜ ଏବଂ ବଦଦ୍ର ସ୍ବାଭ୍ରଵକ ଥବସ୍ଥାକ୍ସୁ ଶୀଘ୍ଵ ୧ଫେରିଆସେ । 


୭୩ 


(୧୧) .ଏଥ୍ବରେ ସଣଥସ୍କ୍‌ ଘରିମାଣେ ଖୀଦ୍ଯସାର୍‌ ଗ ଥନ୍ଛୁ-- ଦାନ୍ତ 
ବଦମାସ୍‌ ପାଲି ଅଦାର ବ୍ୟବଢ଼ାର ଚଵଶ୍ବ ଉନବଜ୍ଞିଖବସାଗ । ଅଦାଚଘାଡ଼ା 
© ଲ୍ଣ ଦାନ୍ତରେ ସ୍ପଷିଚଲ ମାଟି ଣଲ୍ଫ ଦ୍ରଏ ଏବଂ ଦରଜ ମଧ କଚମ । 


(୧୧) କଞ୍ଜା ଆମ୍ବବଘାଡ଼ାଃ ଅଦାରସ, ଲ୍ଣ ସବ୍ବଂଭ-¬ସୂର୍ସ୍ଯଲାପ 
ଜନିଚ ଅସୁସ୍ଥଚା ଗାଇ ବବଣ୍ଵ୍‌ ଉପଚସାଗୀ । 


(୧୨) ଅଦାରସ, ଚସାଜ୍ଞନାରସ, କାଗକଲେମ୍‌ ଦାନ୍ତମ୍‌ଲଳ ଣକ୍ତ 
ରଚେ । 


(୧୩୭) ଅଦା ଆଗ୍ଵର ଅଦା କାଗଳଟଲମ୍ଭ ରସ ବା ଭନଗାର 
ବହୁଦ୍ଧନ ରବଢ଼ ଏବଂ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଭଲ । ଅଦାଃ। କରିଗଗଲ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ଯ 
ଉଘବସୟସୋଗୀ । 


ଥଦାର ଶୁଖା ଥବସ୍ଥାଚର ଶ୍ରୁର୍ଣ୍ଣ ୧ଢାଇଥାଏ । ଥଦାକ୍କ୍‌ ପ୍ରଗ୍ବରଳ 
ଚରକ ଚଉଷଜ ବବଶଷଜ୍ଞମାଚନ ୮ କଵ୍‌ ଆଖ୍ଯା ଚଦଇଥ୍ରବଲ । 


ଶୁର୍ଟ ଶୁଣ୍ଢ ରୂଷ୍ଜି ଗରମ ଘାଣିଚର ଘିଇଚଲ ନାଳଣୁକଳା ଝାଡ଼ା, 
ଶ୍ବାସବଗ୍ବଗ ଓ ରକ୍ତଦ୍ଵୀନଚା ସ୍ରଭ୍ତୃଚ ଭଲ କଚର । 


\ ଶୁର୍ଣ୍ର ଗୁଣ୍ଡ © ମତ୍ତ ଅଣ୍ଟାଧଗ୍ନ ସାଇଁ ମବଢ଼ା ଷଧ୍‌ । 
ଶୁର୍ଣ୍ ସିଝାଘାଣି କାଶ, ଶ୍ଵାସ ଚଘଃ୭ଳା ପ୍ରଭ୍ତ୨ ଭଲ କରର । 


ଚସଚକାଣସି କାରଣରୁ ଆଲରଲ୍କି ଚଢ଼ଉ୍ଭଥ୍ବବଲେ ଅଦାର୍‌ସ,/ ଗୁଡ୍ର 
ବେଣ କାମନ୍ଞ ଏ | 


ସନ୍ଧବା ଅଦା ଆମ ସରର ବଇଦ ଗଣ କାମ କର୍‌, ଇଥାପି 
ଆଚମ୍ଭ ଚବକବଲ ଏହ୍ରାକ୍ସ୍‌ ରହା ଗାଇଁ ଉସବସାଗୀ ମସଲ୍ବ ବ୍ରସ୍ମାବଚର ବଳଉ। 
ସାମାନ୍ଯ ଶାସ୍ଵରିକ ଅସୁପ୍ରଚାଠରେ ଆବମ ଡ଼ଠାର୍ର ମନଇଚ୍ଛା ଏଣୁଚଚଣୁ 
ଗୁଡ଼ାଏ ଡାକ୍ତସ୍ପା କଡ଼ା ଓ ଷଧ ବ୍ଯବଡ଼ାର୍‌ ନକର ଆମ ସରବାଡାଲର୍‌ 
ଅଦାର କାଵିକ ସଦ୍ତ୍‌ସଚସୋଗ ଜକଲିବା କଵଣେ ? 


ସଂଳୀଳକେ]: 


ଣୀଇନ୍ଜନିଆ ବଜାରରେ ବସ୍ର। କଡଠରି ଗଦା ଗଦା ସବୁଜ ରଙ୍ଗର 
ଘନ୍ଧନକାଳ । ଚଗ୍ରଛିଆ ଚଗ୍ରଛିଆ ସାଢ୍ାଡ଼ ଘର । ଦଦଘଶିବାକ୍ସ୍‌ ଚସମି୫ 
ମନନଲ୍ବ୍ଦକ ଖାଲବାକ୍ସ୍‌ ମଧ୍ୟ ଚସପିଭ । ଶାଗ ଜାଖପ୍ତ ଚହଉ୍‌ ବୀ 
ସବ୍ବୁଳ ଘନ୍ଧଗଣ୍ବା ଳାଗପ୍ଟ ଦଢଉ୍କ ବବଶ୍ବ ଉପାଚଦପୁ ଶ୍ରେଣୀର ଗରିବା । 
ମାଂସନ୍ଵଘଣୀ ଣକ୍ତ କରିବା ସଙ୍କେଂ ସଙ୍ଗ ଶସ୍ବୀରର ଦୁଷଇ ଘଦାର୍ଥ ଦାଢ଼ାର୍‌ 
କରିଜ୍ଞଏ | / 

ଏଥିରେ ସଚଥସ୍ଟ ଗରିମାଣନର ଖାଦ୍ଯସାର © ଗଣିକ ଲବଣ ରଢଚ୍ଛ । 
ଏଡାଚଡା କ୍ଷାସ୍ଵପ୍ଟ ଲବଣ ମଧ୍ଯ ରଵନ୍ଥି । ୭୧୭ଣୁ ଶସ୍ଵାରର ଅମ୍ବରା ଦୁର୍‌ 
କରିବାରେ ସାହାସ୍ଯ କର୍ନଁର । ଏଥ୍ରରେ ସବଥଷ୍ଗା କାଲସିସ୍ୂମ୍‌ ଚଲୀଢ଼, 
ଚମ୍ବା, ଘୋଵାସିପୃମ୍‌ , ଚକ୍ାରିନ, ଗକ ଜାଡ଼ୀସୂ ସଦା ଭର ରହିଛ । 
ବଡାନକାଵଟନର ଭିହାମିନ୍‌ ସ୍ବି ସବଥସ୍କ ଘର୍‌ମାଣଚେ୍‌ ରଵ୍ନନ୍ଥ । ଉ୍ମଚ 
ମନ୍ନଛିନ୍ରେ ଅର୍ଥାର ସ୍ରଥମ ଚଗାହିଏ ଦୁଇଃି ଘନ୍ନ ବଖାଲ ଚଫାଘାଡ଼ବା ପରେ 
ଶାଗୁଆ ସନ୍ଧହିରେ ସଥେଣ୍ଗ ଘରିମାଣବର୍‌ ଭିଵାମିନ୍‌ ଏ' ରଵିଛି । 

ବଜ୍ଞାଚକାକ୍ତ ଏମି ଚଗାହିଏ ରିବା ସାଢ଼ାର୍‌ ଗଞ୍ଜି କ୍ସ୍‌ ଆମେ କଞ୍ଚା 
ସାଲଡ଼ କର ଖାଇଘାରିବା ଏବଂ ବଭ୍ନ୍ବ ସ୍ତକାର ଚରକାସ୍‌, ପିଠା, ଗିର 
ସଦ୍ତ୭ କରି ଝାଇପାରିବା । କଁଞ୍ଜାଗନ୍ର ବଗ୍ବ୍‌ଚଦଇଁ ଖାଇଲେ ଵା ରା ରସ 
ଖାଇଟଲ୍‌ ଝରାଁଡ଼୍ରା ଚଣିଷ୍କାର ଡ୍ମଏ । ଏଢ଼ାର ବକୌଣସି ଦୁଗୁଂଣ ନାର୍ିଁ । 
ଭଲଦ୍ଦ୍ରବରରେ ଗରିଷ୍କାର କର୍‌ ଧୋଇ ର୍ନ ଚୁନ୍‌ କଣ କାହି ଇ୭ଲ୍ମ୭- 
ବାଇଗଣ, ଲ୍ୃଣ, ୭ଗାଲମରଚ ଗୁଣ୍ଠ ମିଚଶଇ କୀଁଗଚଲମ୍ବ ରସ ଵଣଳଏ 
ଚପ୍ଲ୍‌ଡ ଖିଥାସାଇଯାବରେ । ସେବକ ଣସି ସାଲିିଡ ସବଳ ଥର୍ଥାର୍‌ କାକ୍୫, 
ଚାଜର ଵଵ୍‌ , ମଃର ସିଝା ସଜ © ସହଇ ମିଶେଇ ପିକ, ଧନଆସନ୍ତ ଗଦ୍‌ ୭ 
ବଦେଇ ଦେଶୃ ରୁ୭କର ସାଲ୍ଢ୍‌ କର୍‌ ଗିଆସାଇଛାରେ |! ଫ୍ଵ | ଗରମ ଘାଣିରେ 


୬୫ 


ଦନ୍ଧାଂକୋଣ କା ଘବକଇ ଗ୍ରଣି ଲମ୍ବ ରସ ଦେଇ ଗାଲରଲ ଜ୍ପକାର୍‌ା ଏବଂ 
ସ୍ଵସ୍ବାଦୁ ମଧ୍ଯ । 

ବଜାନକାବ ଏମି ଚଟଗୋହିଏ ଘନିବା ଏଥ୍ରବରେ ଵଭିନ୍ନ ର୍ରଚକର 
ଚରକାର ୭ଆନ କବସାଇମାନରେ । ବବଶୀ ସିଝିଲେ ଖାଦ୍ଯଗ୍‌ଣ ଜମ୍ମୁ 
ନଢ଼ାଲିସାଏ । ୧୭ଣ୍‌ ଦ୍ରୀଳ ବା ରରକ୍ରାରସୀ କର ଫାଙ୍କ ସିଝା ଅବସ୍ଥାର 
ଖାଇବା ଉଚକଚ । ଚଦସନ ସହର ମିନଶଇ ସଲୁଡ଼ ବା ଗ୍ଟଉଲବହଵା, 
ବିରିବା। ସହ୍ଧର ମିନ଼ଣଶଇ ୭କଲମ୍ଭ ପିଠା କଗ୍ବସାଲଗାନର । ଲଉଡ୍‌ଲ ସହନ 
ମ୍ଭିନଣଲ ବା ଘାୋଡଠିଠା ସନମର ମିନଣଲ ଠିଆସାଇଯାଣେ । ବଇ୭ବ୫ବ ଗନ୍ନମ 
ମାଣିନନ୍ତ ଘଚିକଇ ଗ୍ରଙ୍କ ଖାଇନଲ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟଥନଷ ଉଗଣନସାଗୀ । କଇଞ୍ଜା 
ବହାବକାବ୍ର ସନ ବବର୍ଶୀ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟସ୍ତ୍ । ରହଛାରଵଚର୍‌ ଖାଦ୍ଯଗ୍‌ଣ 
ଅଳନକାଂଶନର୍‌ ନଣ୍ଟ୍‌ ଡୋଇସାଏ । ବେଣୀ ସମସ୍ଠ ସିଝେଇଟଲ ବଛାଳକାଣର୍‌ 
ଉପାବଦସ୍ଚା କମିକା ସଚଙ୍ଗ ସବେ ବଦହକଜମ ହ୍ରଏ ଏବଂ ସ୍ଵାଦ ମଧ୍ 
ଚଷ୍ଣ ବଢ଼ାଇସାଏ । କନ୍ତୁ ଅଗରପକ୍ଷଟର ସାଳଡ଼୍‌ କର ଖାଇଲେ ଶ୍ୀଶ୍ଵ 
ଢ଼କମ ହୁଏ । 

ଏଡ଼ାର ଥିଷଧ ହସାବଚର ଗୁଣ ଅଧ୍ବଵଳ । ଆଣ୍ଠ ଗଣ ବାଚ, 
ରକ୍ତତ୍ପୂନଚଚକ ବଦଢ଼ଜମକ, ମ୍ରଣ୍ଡବଚବା ଏବଂ ଶଟ୍ବଵରର ଚମଦ ରୂ 
କଠ୍ମଲ୍‌ବାନରେ ସାଡ଼ରୀସ୍ୟ କଣ୍ଠ । ଉଳ ରକ୍ତଗ୍ବଗନର ରଲରୁ ଚବି ଅଂଶ 
କଚମଇବାଚର ସାହ଼ାସ୍ଯ କଣ୍ଚିଥାଏ। ଏଥିବ୍ରର ବଶ୍ବଇସାର ଅଂଶ କମ୍‌ 
ଥର୍ବାରୁ ଘନ୍ନବକକାଣଡ ବଢ଼୍ରମୁନ୍ନ ବଗ୍ଵଗୀଙ୍କ ମାଲି ନିବଶ୍ଵ ଉଗ୍ରାନଦସ୍ଵ ଖାଦ୍ର୍ଯ । 
.ଏଥ୍ଧବର ଗଛକ ଅଂଶ ଥୁବାର୍ର ଚଳଣବତ୍ତାକ । ଅଳାଲ ମ୍କ୍ତଲାକ ବାଳ 
ତ୍ନପ୍‌ଡବା ସ୍ତର ୭ରେ ଚବଣ୍‌ କାମନ୍ଧଏ । ଏଥ୍୍‌ବର ଥୁବା କାଲ୍‌ସିସ୍ମ ସ୍ଦ୍ଦର 
ଦାନ୍ତ, ଣକ୍ତ ମାର୍ଡଂ୨ ଶକ୍ତ ଡାଡ଼ ପାଇଁ ସାଡ଼ାସ୍ଯ କବର । ”ବହାଳାଳ 
ଘନ୍ନର ରସ ଣର୍ସୀରର ଅମ୍ଳଲା କନ୍ମମଲବାନ୍ର ସାହାସ କଣରେ । ଅନ୍ତଳଳୀର 
ସା ଭଲ କରିବାରେ ସାହାସ୍ଯ କନ୍ତର୍‌ ।” ନ୍ଞନଲ୍ମ ଆଉ୍‌ନ୍‌ବସ କଣ ୩୪ 
ଥର୍‌ ଖାଲ୍ଲେ ଥାଣ୍ଡ ଶଣ୍ଠ ` ବ୍ରାଚ, ବାନ୍ତ ବଢ଼ବ଼ା ସ୍ତରର ତରୁ ରଷା ମିଳେ । 

ବକାବ୍ନର ଧଲା ଘନ୍ଵର ରସ ଖାଇବଲ୍‌ ବ୍ବଵଦହଟଚର ବଢ଼ଭ୍‌ଥକ୍ରା ଘ୍ରଭୂୁଡ୍ 
ଭଲ ଡୃଣ୩।।“ ବହାବକାବର୍‌ ରସ୍ମ କଚାଣ, କଫ, ଶ୍ବାସ୍‌ନଲୀର୍‌ ଚଗ୍ଵଗ 
ଏଗରିକ ଶ୍ଵାସ ବେମାରୀ ଗାଇଁ ଭଲ । 


୬୭ 
ଗନ୍ଧର ଗୁଣ ଅବନକ ଅଛୁ : 


୧) ସା” ସ୍ରଭ୍ତୃ୭ ଶୀସ୍ଳ ଶୁଗିବାଚର ସାଡ୍ରାଯ୍ଯ କଚର୍‌ । ଘଗ୍ବ୍‌ ଘା” 
ଶୁଖାଏ । 


୨) ଚର୍ମର ଵଭନ୍ବ ଚଗ୍ଵଗ ସଥା-ରିଵରବ ଚଢ଼ଇ ଫଲିକବା, ଚଫାଃକା 
ସ୍ତଭ୍ତ ୭ ରସ ଲବଗଇଟଲ କମିଯାଏ । 


୩) ଦାନ୍ତମୁଳ ବନ୍ଧବା, ଚମଡ଼ା ସାଃ ଦଥ, ଏକଜଳମା ସ୍ରସ୍ତ ୭ 
କମିଯାଏ । 


୪) ସବା୭ମର ରସ ପିଇଟଲ ଚଗାଡ଼ ଚଘାଳାପତା ଭଲଡ଼ଏ । 


୫) ଘନ୍ନନର ଚଚଲ ମାର ନଆ ଚର ଚଦଚଗଲ ଫ୍ଲଦା ଜାଗାଚର୍‌ 
ବାଛବଦଚଲ ଫ୍ଲ ଓ.ଦରଜ କମ | 


୭) ଫଲ ଜାଗାଚର୍‌ ବଛାଚକାବ ଘନ ଘବିକଲ ଚଫାଚମଣ୍ଡ କବଲ 
ଫ୍ଲ୍‌ ଶୀସ୍ର କଚମ ! 


୭୬) ଏଘରିକ ସନ ଉପଯଟଚର ହାଲକା ସହି ବାନ୍ଧ ରଗିଚଲ ଦରଜ 
ନଶ୍ଫୃସ୍ଟ୍‌ କମିବ । ଘମ୍ମ ମଉଳଗବଲ୍‌ ସୁଣି ନୁଆ ସଡ୍ବ ଲଚଗଇଚଲ ଆଗ୍ରମ 
ମିବଳ । ଲବଗଇବା ଆଗରୁ ଚସ୍ପ ଜାଗାଝି ଚଧାଇ ଚଘାନ୍ତୁ ଲଚଗଇବ । 


୮) ବସଚକୀଣସି ପ୍ରକାର ଚସାଳାନ୍ତବା ଳଚମଲବା ପାଇଁ ଦୁଇହି 
ମମ୍ଲନ ମଝିରେ ବଛାବକୋବ୍ଢ ମନ ରସି ଉଷ୍ମ କଣି ଚସଳ ଚଦଚଲ ବେଶ୍ବ 
ଉପଶମ ମିବଳ । କିବଶଷ ଭ୍ରବଚରେ ଅଣ୍ଢାଧଗ୍ଵ, ଚଗାଡ଼ ଚସାଳାବନା, ବସଇଞ୍ଚ 
ପ୍ରତ୍ଭ୍‌୨ଚରେ ଫଳ ବବେଶ୍ଵ ଆଗ୍ଵମଦାପ୍ଵକ । 


୯) ଚଘାଡ଼ଯମିବା ଜାଗାଚର ବା କର୍ବ୍ଦଡ଼ା ବଵଗ୍ର, ବରୁଡ଼ ସ୍ରଦ୍ଛଛ 
କାମ୍ମୁଡ଼କୀ ଜାଗାରେ କଛାଟିକାକ୍ତ ଘନ୍ଦକ୍ଦୁ ଦଳ ଲବଗେଇବଦଟଲେ ଉଗଶମ 
ଡ୍ରଏ । ଫୋଃକା ସଦ୍ତୁ୭ କଚମଇବା ଭାଇଁ ଘନ୍ନକ୍ଗ୍‌ ଦୁଧଚର ସିନଝଲ 
ଲବଗଇଚଲ ଉପଶମ ହୁଏ । 


୭୫ 


୧୭) ଅଚଇ୍ଯଧ୍ଵଳ ମଦ୍ଯପାନଟର ଡଜମ ଶକ୍ତ ଡ୍ରରେଇଥିବା 
ଚଲକଙ୍କ ଗାଲି ବହାଂକୋକ୍ତ ପଡ ରସ ଚବଶ୍‌ ଉଗପକାଗ୍ଭୀ। ଡଜମଶଲ୍ତ 
ବଢ଼ାଏ । 


୧୧) ଆଣ୍ଠୁ ଗର୍ଣ୍ଣଣ ବାଚ, ଗାଉଛ୍‌ ଗ୍ରକ୍ତ୭ର୍‌ ସ୍ର୭୫ଷଧକ କନ୍ମନେ 
ଅର୍କ୍ତ ଢ଼େବନ । 


୧୨) ବଛାବକାଣି ସନ୍ଜଭ ରସ © ମହୁ ଗରମାଣ ଅନ୍ଲ୍‌ସାଚର ମିଚଶଇ 
ସାଇବଲ କାଣ, ସଦ୍ଦି, ଗଳାବସିବା ସ୍ରଭ୍‌୭ କନସାଏ । 


୧୩) ବଡ଼ ଘନ୍ନକ୍ସ୍‌ ଭଲଚର୍‌ ସିଚଝ୍‌ଇ ବସ ପାଣି ସହର ମଡ୍ନ 
ମିଶେଇ ଖାଇଚଲ ଥଣ୍ତା, ସବ୍ଦ ସ୍ରଭ୍ତୃର ସ୍ତ୭ଚଷଷେଧକ ଗରି କାମ 
କଚର୍‌ । 


୧୪) ବହାଚକାକ୍ତ ଗନ୍ଧ ରସ, ମୁ, ଚବସନ ଏକନ୍ର ଚଫ 


ମ୍ୂର୍ଦ୍ଁ ରେ ବୋଲ ଏକଠଣ୍ଡା ଗ୍ରଡ଼ ବଦଇ ଚା? ଘବର୍‌ ବଧାଇଚଦଲଲେ ମୁଦ୍ଦ ର୍‌ 
ଵଭନ୍ନ ଦାଗ, କଳାରଭ୍ନ, ବରଣ ପ୍ରସ୍ତ” ଭଲହଡ଼ଏ । 


\ ୧୬) ଗ୍ଟଳଗିବର୍ଷ ଘରେ ମୁର୍ଦରେ ଚସତ୍ତ ଭ୍ରଙ୍ଗ ଇବଡ଼କ ଆଣି ଘଚାର 
ଇଳ ଚବଗାଲଆ କଳାଦାଗ ସାଇଁ ଵଝିଳଏ ସର୍‌ © କୋବ୍ତଘନ୍ ବା ବବଶ୍ବ 
ଉ୍ତସକାଗ୍ନ୍‌ । 


୧୭) ଆଜ୍କାଲ ଅନ୍ରନେକ ବସାନରସସ୍ଯାଗାରଣବର ବଛାବକାଣ୍ତ ପକର୍‌ 
ଞ୍ଣୁ ମ୍‌ ବାଥ ଏବଂ ଚଲ୍ଘ ଚର୍ମର୍‌ ଚକ୍କଣ ର୍‌ଷା ଘାଇଁ ଦେଉଛନ୍ତି । 


୧° ° ଗାମ୍‌, ୭କଳର୍‌ ବଛାବକାବରେ ଆଚମ କଣ ସାଇବା-- 
ପୁର୍ଚ୍ଜ ସାର _-୮୮%%(ଖାଇବା ଜ୍‌ସସୋଗୀ) 
ଜଳୀସ୍ଵ ଥଂଶ--୯୧,୪୯ ଗ୍ରାମ 


ପୁଞ୍ଜୁ ମାର -୧୮୮ ର୍ରାମ 
ଚସ୍ଡ୍ମସାର-¬° '୧ ଚାମ 


୬୮ 


ଖଣ୍ଚିକ ଲବଣ--¬°୧.୬୭ ଚାମ 
ଚନ୍ୁଜାଗୟ ସଦାର୍ଥ-୧୮°୬ ଗାମ 
ଚଣ୍ଠଚସାର ¬୪୬ ଗ୍ରାମ 
କାଲ୍ରସିପ୍ଵମଭ--୩୯ ମି. ଗ୍ରା 
ଫସଫରସ ¬୪୪ ମି.ଗ୍ରା 
ଚଲୀଡ଼-¬°,୮ ମି. ଗା 
ଭାବଗ୍ବହବନ୍‌-¬୧୨୦° ମି ଗ୍ରା 
ଥିଆମିନ୍‌-¬* ୧୬୭ ମି, ଗ୍ରା 
ରବିବାଫ୍ଲାଭନ୍‌ °-୦୯ ମି ଗ୍ରା 
9ଆସିନ ¬° ୪ ମିଶ୍ରା 
ଭହାମିନ ସି-- ୧୨୧ ମି, ଗା, 
ଶଣ୍ତ-¬୨୬ କ୍ଯାଚିଲ୍‌ସୀ 


ଆମ ବାଡ଼ ବରଗିଗ୍ବଟର ସୁଵଧ୍ୟାରେ ମିଳୁଥ୍ରବା ବଳାଚକାବ ନଶ୍ଛଂନ 


ଦ୍ରବଚର ଆମ ଡାକ୍ତର୍‌ । 


® 


ଘକୁଳି 


ସିଜ୍‌ଳ ଗଜର କନ୍ତ ଦଞଚଣ-ଆଚମନ୍ରକାଚର । ଚଇାଂଗରେ ସ୍ଵାଦରୁ 
୭ଭନ୍ନ ୧ଦ୩ର ଚଲ୍ବପଳମାନେ ଚଡଲ ଲନ୍ତଗଇଚଲ । ଆମ ଦାଉରବର୍ଷର 
ଉଣ୍ଞା ଅଧଃଂକ ଅଧ୍ରକାଂଶ ଜାଗାଚ୍ରର ସିକଲ ମିନବିଳଲ। ରବବ ଉତ୍ତର 
ଦ୍ରଚର ପିଜ,© ସ୍ବାଦ, ଆକାର ବଳଇ ସ୍ବାରଚ ॥ 


ଫଳ ଭଚନର ଶସ୍ତା ଫଳ । ଗାଁଗଡ଼ଲନ୍ତର, ସତ୍ପରଣର୍‌ ସାହାର 
ଗୃଞ୍ଚଃଣ୍ତ ଜମି ଅକୁ ଚା ବାରର ଚଗାଵିଏ ପିଜୁଳଗଳ୍ । ଏ ମି୭୭ ମନକଵ୍‌ 
ଉଠି କନା ସଜ୍ମଃର ଫଳ ଭରଶ୍ଜିସାଏ 1 ବର୍ଷକ ବାରମାସ ଏ ଫଳ ସଂଳ- 
ଥାଏ । ଚସଚଇଚବଚଳ ବଦସିବ କଣି, ଫୁଳ, ପାକଳ ପିଜୁଲ। ସବା 
ବସଣ୍ଟାାାଲ ଆନମେରିକାର ଫଳ ପ୍ରାୟ୍‌ ଅଧ୍ଵକାଂଶ ଵପିକାଲ ଚଦଶଟର 
କ୍ତମ୍ତାର ଲଭ କବନ୍ଥି। ଏଥ୍ରବର୍‌ ଭିଵାମିନ୍‌ ସି ସ୍ରରୁର ପରିମାଣବର 
ରଛ୍ଛଛ୍ଧ। କନ୍ତୁ ଅପର ଘଷଠର ଆବମ ଘଲସା ଗଳ କରି ଭିହାମିନ୍‌-ସିର 
ବିକା କିଣିଥାଡ୍‌ । ୧ସଥ୍ରରେ ମିଲନ ନାକ ଚଳିବଡକ ବଖାସାମର ହଜାନର୍‌ 
ବଝିଙ୍ବାହ ଗଳବା ପାଉି। ଚା? ପଟର ଜପି”, ଲ୍୭ ଚଫାପଘାଡ଼ବବ ସନ୍ଧି 
ଢ଼ଏ ନ ଜଗଞ୍ଛି। 


ଚଗ୍ରୁଵଝୁଆ ଗଚ୍ଚଜିଏ । ଶାଖା, ଗ୍ରଶାଖ। ଚମଚିଲ୍‌ଇ ଝିଳିଏ ଜାଗାଚର 
ମାଡ଼ବଚସ୍ପ । ଗଳ ିବର ଭର୍‌ଯାଏ ସୁନ୍ଦର ଧଳା ରଙ୍ଗର ଧତସ୍ପଂଗ୍ଯ ଫୁଲ୍‌ । 
ଚଗାଲ, ଲମ୍ବା, ଚଚଚଘଶା ଵଭ୍‌ଲନ୍ନ ଧରଣର ,ପିକୁଳ। ଭଚରର ରଙ୍ଗ 
ଧଳା। ବକକଉଁ , ବକଜ୍ତ୍‌ ସକାରର ପଘିଜଳ ବଗାଲ୍ବଘୀ ମଧ ଥାଏ । ଚଗ୍ରଃ 
ନରମ ମଞ୍ଜ ଠ୍‌ ଆରମ୍ଭ କର ଶକ୍ତ ମଞ୍ଜଂ ସାଏ ସିଜୁଳ ଭ୍ଇରେ ଭରି । 
ଚୁକ୍ଞ୍‌ ଚକ୍‌ ପିଜୁଳରେ ବଚମାଃ ଉସଚରେ ଜମା ମଧ ଥାଏନ | ଚସଇ ଵାକ୍ସ୍‌ 
ଗ୍ବଲନା ଭେଗ୍ଵର୍ଗ ଝି କହନ୍ତ । ଗ୍ରକାର୍‌ ଚଭ୍ରଦଟର ପଜ୍‌ଛର ରଙ୍ଗ © 
ବାସନା । ଅଧ୍ଵକାଂଶ ଗୀଷ୍ସ୍ରଧାନ ବଦଶରେ ଠିଜଣ ଗ୍ବଷ ଠୁଏ । ଘ୍ରରଚର୍‌ 


୮୦ 


ଉଞ୍ଜର ସ୍ରବଦଶ, ଵହାର, ସଞ୍ଜାବ, ମଢଡ଼ାଗ୍ରଷ୍ଣ ଏବଂ ଆଛ,ସ୍ତଦେଶଟର 
ବେଶ ଗ୍ଟଷ ହୁଏ । ଉତ୍ତ୍‌ରସ୍ତବଦଶଚର୍‌ ସ୍ତ ବହୁଳ ଘରମାଣରେ ଆଦ଼୍ୁଚ 
ଗଜ୍‌ଳ ମିତଳେ ଚାକ୍କୁ ଆଦପ୍ଜରାବାଦ ସବଫଦ ଏବଂ ଲଵ୍ୟ୍ରୌ ୪୯ ନାମଟରେ 
ଖ୍ଯାଇ । 


ପାଗଲ ପିଜ୍‌ଳ ଚସଉଳି ସୁସ୍ବାଦୁ ୧ସ୭କ ଉତାବଦସ୍ତ୍‌ । ଏଥୁରେ ସ୍ରଚ୍‌ର 
ମରିିମାଣନର ଗୁର୍ଣ୍ଣ 'ସାର, ଚଶ୍ଚସାର, ଚସୃଡସାର, ଲେଡ, ଫସ୍ଫରସ, 
କାଲସିସ୍ଵମ ଏବଂ ଖଣିଜଲବଣ ରଵନ୍ତ । ଥାପ୍‌ବବଂଦଟର ପିକ୍ଳକୁ ଅମ୍ପୃର 
ଫଳ ଚଦାଲ କହନ୍ତ । ଦ୍ରରଚନରେ ଅମର୍ରଦ୍‌ ବବବଶୀ ସ୍ରଗ ଚଲକ କଢନ୍ତ। 
ଏଥ୍ରଠର ଚନ୍ତୁଜାଚ଼ପ୍ଠ ଠଦାର୍ଥ ଥ୍ରବାରୁ ଝାଡ଼ା ଘରଷ୍କାର ଡ୍ରଏ । ଚଚଣୁ 
ଗ୭ମଇ ସିଜୁ୍ ଖାଉଥ୍ବବା ଚଲ୍ବକଙ୍କଠାରେ ଖାଦ୍ୟଳଳୀର୍‌ କର୍କଃ ବବମାଗ୍ରୀ 
ଗ୍ରାୟ୍ଟ୍‌ ଦେଖାସାଏନ । ପିଜ୍‌ ଳି ଚଡ଼ଲ୍‌ ଗରିବ ଚଲ୍ବକଙ୍କଂ ଅମ୍ପୂକ ଫଳ । 
ସଢଜନର ମିଚଳ । ସ୍ରାପ୍ପ ଚକଦ୍ଧ କଣନ୍ତ ନାହିଁ । ସମସ୍ତଙ୍କ ବାଡ଼ବଗଗ୍ବରେ 
ଭଣି । ସ୍ହ ଲ ଯିବା ବପ୍ଟସର ପିଲ୍‌ମାବନ ସନ୍ଞ ଅନ୍ତଭଃ ୍ଦଳକ୍ଲ୍‌ ଚଗାଝିଏ କମ୍ବା 
ସସ୍ତାହ୍ନନର୍‌ ୩୪ ଥର୍‌ ପିଜ୍‌୍‌ଳଵିଏ ଖାଆନ୍ତ । ଚଇଚବବ ସୁଣ୍ଫୁ ଦ୍ରୀନକା, 
ଦୁବ୍ବଳଚ୍ା ପ୍ରଭ୍ତ ୭ରୁ ରକ୍ଷା ଠା ଆଚନ୍ତ । ଓାଷଧର୍‌ ଭଵାମିନ ଥଟପଷା ସ୍ରକ୍ତୃ୭ର 
ଭ୍‌ାମିନ କେଚଡ଼ ଉପାବଦପ୍ଢ ବୁଝାଘଡ଼ନ୍ତା । 


୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ପକୁଳର ଉପାଚଦୟ୍ଫଭା 


ସାଧାରଣ ପିଜ୍‌ଲ ମାଢ଼ାଡ଼ିଆ ସିକ୍ଳ 
ଶକ୍ତ -୫‹ କାଚଳାର ୩୮ କାଣଲ୍‌ରି 
ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌ ସି- ୨୧୨ ମଂଗ୍ରା ୧୪.ମି ଗ୍ରା, 
କାଲସିପୃମ-¬୧° ମଂଗା, ୫୦ ମି:ଗା. 
ଫସଫରସ-¬୨୮ ମିରା, ୨୦ ମି ଗ୍ରା, 
ଚଲୀଢ-୧.୪ ନ .ଗା, ୧.୨ ମି.ଗା. 

ଚଘା ଵାସିୟମ -° ୯୧ ମି,ଗା, 
ଚନ୍ତୁଜାଗସ୍‌ -¬୫.୨ ଗା. ୪୮ ଗ୍ରା. 


୧୦୦ ଗ୍ରାମ ପିଜୁଳ ୧କଚଡ଼ ଉଗାଦେପ୍ହ୍‌ ଆବମ ବ୍ଲୁଝିରାରବା । 


୮୮୧ 


ଖରଗନ୍ଞନଟର ପିଜ୍‌ଳ ସବଂଚ ବବଣ୍‌ ଉ୍ରଘାବଦେପ୍ଟ୍‌ । ଚନ, ସାମାନ୍ୟ 
ଲ୍ଣ, ଜଗ) ଲଙ୍କାଗୁଣ୍ଡ  ମିଣଣଇଲ ନକ୍ମିଚର ବହଡ୍‌ ଦା ଚଗ୍ରରଃବଗ୍ରଃ କାହି 
ବାହ କଣ ବ଼ତ୍ନ ଚିଲସେ ପିଲଦେଚଲ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ମାଇଁ ବେଣ୍‌ ଉପାବଦସ୍ଟ୍‌ । 
ବମଜ୍ଜ୍‌ମାଳଙ୍କୁ ଖୁବ୍‌ ଦୁବଂଳ ଲଗୁଥାଏ, ବଗାଡ଼୍ ଘୋଳାଣଛ କରୁଥାଏ, 
ଚସମାଚନ ମଝିନଳର୍‌ ମଦିନର ଠିଜ୍ଠ ଖାଇଲେ ସୁସ୍ଥ ଅନ୍ଲ୍‌ଭବ କରିବେ । 
ପିକୁ୍‌ନର ଦାମ୍ବ ଣସ୍ତା, ଚସେଥରଣାଲି ଚବାଧଧ ଆଚମ ଇାଂର ଜ୍‌ଵଠାବଦପ୍ଟଚା 
ବଷପ୍ଟନର ନକର ବଦଉନ୍ଲ୍‌ । ପିଜ୍‌ଳକ୍ଲୁ ଅବମ ଚକଳଲ, ଜାମ୍‌ ସ୍ରଭ୍ବ ୭ ୭ଆର 
କରିଂବହୃଚଚ ନ୍ଞଡ ରଖି ବବଢ଼ାର କରିପାର୍ର । ଅବିନକ ଛଭ୍‌ଲ୍ବ ସ୍ତଳାର୍‌ 
ଚରଳାଗ୍୍‌ ଗହ ଖାଆନ୍ତ । ବିଭ୍‌ଲ୍ନ ସ୍ରକାର ଆଗ୍ଟ୍‌ର କଗ୍ଵସାଏ । 

ବଦାଧଡ୍ପଏ, ପିଜୁଳ ଗ୍ବଷ ସବା ଥ୍ରବା ଭୃଞ୍ଜଣୁ ର୍ର ଏବଂ ଫଳର 
ଉସୀଚଦସ୍ଟଚା ଭୁଷ୍ଣ ରୁ ଏଚବଦ ଘିଜୁଠ୍ଚ ଗୃଷ ଉପରେ ଅଧ୍ଵକ ଧାନ ଆଇ 
ଚଢ଼ଲ ଉନ୍ନଚଚ ଧରଣର ପିଜ୍‌ଳ ଗ୍ସ୍‌ଷ କଗ୍ଵସାଉକ୍ଥି। ମଞ୍ଚ ନଥୂବା ପିଜୁଛ 
ଟ୍ବ୍‌ ସୁସ୍ଵାଦୁ ଏବଂ ଉପାଚଦସ୍ଟ । ଵଭନ୍ନ ଦାନ୍ତଣଗ୍ଵଗ, ମାର୍ଡ଼ଂ ଫଲବା 
ଦାନ୍ତରୁ ରକ୍ତ ଘତ଼୍ବା ସ୍ରଭ୍ତ୍‌ ୭ କଞ୍ଜା ରସର୍‌ସିଆ ପିଜଳ ଖାଉ୍୍‌ଥ୍ବବା ପିଲାଙ୍କ - 
ଠାନତର୍‌ ପ୍ରାପ୍ଟ ବଦେଖାସାଏନ । ଦାନ୍ତ ଚକଚକଯମ୍ା କବର । ଖାଦ୍ର୍ଯନଳୀର୍‌ 
ବିଶଶୋଧିକ । ଏଗରିକ ପିଜଳ ଘନ୍ଭ (କଲ) ଚଗ୍ଛବେଲ ଦାନ୍ତ ଶରଷ୍କାର୍‌ 
କରନ୍ତ । ପିଜ୍ନ ଦାନ୍ତକାଠି ଦାନ୍ତ ଘାଲି ୫ବଶ୍‌ ଭଲ । 

କାଧାରଣରଃ ବଦଖାସାଇଛ୍ୁ ସେ ପିକୁଲ ପାକଳ ଚଢ଼ବା ସବଙ୍ଗଂ 
ସନଧଙ୍ଗ ଏଥ୍ବବର୍‌ ଥବା ଭଵାମିନ, ସି ଅଂଶ ବଢ଼ିଗ୍ବଲେ । ଚସଚିରଇବବଚଳଳ 
ପିଜ ,ଲିହି ସୂର୍‌ ପାକଳ ବହ୍ଘଦ, ବସଚଚବବଚଳ ଭିଷାମିନ, ସି ସଣଣଞ୍ଗ । 
କିନ୍ତ . ବସେଇଚବବଳେ ଖୁବ, ବେଶୀ ପାଚିସାଏ ଏବଂ ନରମ ନଢଇଆଚସ 
ଚସଚଇବେଚଳ ଏଥୁଣରେ ଥିବା ଭଶାମିନ୍‌ ସି ଅଂଶର କମି କମି ଆବସ । 
-୍ଯଜ୍ଳବର୍‌ ସ୍ଚ୍‌ର ଉଣମାଣବର ଫସଫରସ © କାଲ୍‌ସିପ୍ଟମ ମଧ୍ଯ ଅଛି । 
ସିଜୁଳ ଭ୍ଚରେ ଥ୍ରବା ମଞ୍ଜବର୍‌ ପ୍ରଚୁର୍‌ ଗଘଶିମାଣବର ପ୍ଲୁଗତ ଚଇଲ 
ରଵନନ୍ଥି ଏବ ଆଇଡ଼ନ୍‌ ଅଂଶ ମଧ୍ଯ ରହ୍ମଚ୍ଥି । ଚ୭ଣୁ ଥିଷଧ ବସାବବର୍‌ 
କାମର ଆଚସ । ଏହାକୁ ଆମ ଚଦଶର ବସଠି କନ୍ଧେ ଅଣ୍ଣ୍ତ ବଢ଼ବନ୍ତ । 
ସିଜୂଛ ଘନ୍ନ କଳ ବାଃି କତ୍ଚି ପିଇବଲ ଇରଗଳ ଝାଡ଼ା ଭଲ ଡ଼ଏ ଏଟ୍ର 
ଅନ୍ତଃନଲୀ ସୁସ୍ଥ ରବଢ଼ । 


୮୬ 


କାହିଁ କନା ଏଥୁଟର ଚପଲ୍ଟି ନ୍‌ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ରଛଛି । ସା, 
ଖଣ୍ଡଂଆ ସ୍ତଭ୍ଭୃ୭ ମ୍ଥାନଚର୍‌ ଚବାଲଚଦଚଲ ସା? ଶୁଖା ମଲମ ଘରି କାମ 
ଣ୍ଞଏ । 


ଜାଲ ପିଜୁ୍‌ଳରେ ବଡ଼ ରକମ୍ଭ ଖାଦ୍ୟ ୭ଆରି ଚଢଇଘାଟଚର । 
ଫଳର ସାଳାଡ଼୍‌ରେ ` ବହୁଳ ଦ୍ରାବଚର ବ୍ଯବହାର ଚହେଇଥାଏ । ପିଜ୍ଳକ୍ସ୍୍‌ 
ଅଶା ବା ଗ୍ବଟଉ୍ତଳ ଅଶା ସଛଚ କନ୍ତ ପୋଡ଼ପିଠା ଚଡଇଥାଏ । ଗଜୁଳ 
ଚଜଲ © ଜାମ, ବବଶ୍‌ ସୁସ୍ବାଦୁ । ସିଜ୍‌ଳ ଚଢନା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଘାଇ ଭଲ୍‌ । 
ପିଜ୍ଳର ନରମ ଅଂଶ ଚନ, ସଥ © ସାଇଛି,କ୍‌ ଏସିଡ଼ ଦେଇ ୭ଆରଣି 
ହୁଏ | 
ଚସଜ୍‌ ଫଳ ଆମଲକ୍ଲ୍‌ ଚକଚଚ ଚଗ୍‌୍ଵଗରୁ ରକ୍ଷା କରିଵାଚର୍‌ ସାହାସ୍ଯ 
ଚର୍‌ ଏବଂ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ ର୍‌ଚଖ ଶସ୍ତା ଚବାଲ ଚାକ୍କୁ ହ଼ଚ।ଦର୍‌ କରିବା କଂଣ 
ଜଢ୍ଚିଚ ? 


ନ୍ର 
ପାଣସଇଂଂଡ଼ା 


ଘାଣିସିଙ୍କଡ଼଼ା ଵଷସ୍ଟଚର୍‌ ହମ ଏଚ ଅଚନକ ଜାଣିନଥ୍ରବେ । ବଡ଼ 
ଗୋଖର, ଗଞ୍ଜ ଥା, ଚଳନାଲଚର ଚଢ଼଼ତ୍‌ଥବବା ଫଲ । ବଚିନ୍ଧ ଧର୍ଣର ଗଚ୍ଚର 
ବି୭ଡ ଫଲ । ପାଣିଚର ବଞ୍ଚୁବା ସୁଡ଼ରାଇଲ୍ପ ଘରି ଗନ୍ଥଃିଏ । ଚବଶ, 
ଶୋଃ। ଅଠାଳମ୍ଫା ଅନ୍ନ ପାଣିର ପ୍ରାସୁଥାଏ । ଫଳଗୁଡ୍ଜକ ଆଗେ ଖାଇବା 
ସିଙ୍ଗଡ଼ା ପର୍‌ ୭ନଚକାଣିଆ । ଫଳ ଉପବର୍‌ ବବଶ୍‌ ଣକ୍ତ ଚମାଃ। ଟଗ୍ଛ୍‌ଘା 
ଚମ୍ରୁହୁଆ ଷଣ୍ଟର୍‌ ମୂଣ୍ଡ ସର । ଚମାଃା। ଚଗ୍ଲଘାଃି ଭ୍ୁଇଚର ନର୍‌ମ ଧଳା ଦା 
ସ୍ତୃର ରଙ୍ଗର ମ୩୩--ଅଂନଳେକ କଞ୍ଜା ଚଗ୍ସ୍‌ବଦେଇ ଖାଆନ୍ତ । ସାଧାର୍‌ଣଚଃ 
ସିଝେଇ, ଦ୍ରଳ, ଚରକାର କର ଖାଆନ୍ତ । ଏଥ୍ରରେ ବଶ୍ଵଇସ୍ପାର ଅଂଶ 
ଖୁବ. ଚଦର୍ଶୀ । ସନ୍ଧବା କାଜୁବାଦାମ ବା ବଡ଼ ବାଦାମ ଗର୍‌ ଏଚଚ ଚବଣୀ 
ସୂସ୍ଣ୍ଂ “ସାର୍‌ ବା ଖାଦ୍ୟସାର ନାଵି, ରଥା ଶୁଣିରଲ୍‌ ଆଶ୍ଛର୍ସ୍ଯ ଚଦ୍ରବବଦ ଏହାର 
ଖାଦ୍ୟଗୁଣ । 
ଏଇ ଫଳଃିରର୍‌ ଢ୍ରାଗ୍ଵବଡ଼ାର ୭° ଭ୍ରଗ କଳ୍ୀସ୍ଟ ଅଂଶ ଅଛି । 
ସୂଷ୍ଣ୍‌ ସାର -୪.୬% 
ବସୁହସାର ° '# % 
ଖଣିଜଲବଣ ( ମିନଗ୍ଲ) ¬ ୧ ୧ £ 
ବଶ୍ରସାର ¬ ୬୩.୯% 
କାଲସିସୂମ ¬ ° -° ୨୨୦ 
ଫସଫରସ-¬°„ ୧୫% 
ଚଲାହ-¬° ,.୮% 
ଶଲୁ ( କାବଲସ୍‌ ) ୧୧୬,୨୦ 
ପାଣିସିଙ୍ଗଡ଼ାରେ ଚଚଁଳ ଅଂଶ କମ୍ବ୍‌ ଏବଂ ଘାଣି ଅଂଶ ବବଶୀ । 
କାଲେଗ୍୍‌ ମଧ କମ୍‌ -¬ବବଶ୍‌ ଢ଼୍ାଲକା ଢ଼କମକାଗ୍ବୀ ଖାଦ୍ୟ । ଚ୭ଣ୍ଡ୍‌ ଏଇ 
ଫଳଃିର୍‌ ଵଶ୍‌ନ୍ନ ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥ ମୂଲାବୋଧର୍ର ଏଇଝି ମ୍ୁଲକାପ୍ଟ ଵଂଲ୍ତଙ୍କ 


୮୪ 


ଠାଇଁ ଚ୍ଣ୍ ଉପାଚଦପ୍ପ । ଚପ ପୁରବ କନ୍ତୁ କାଣଲେରି କମ୍‌ । ଥନ୍ଯ 
ପକ୍ଷବର ଆମର ରିନୀକାଦାମ କାକ୍‌ବାଦାମ, ଗ୍ବଣି, ଚସାରଷ ସ୍ରସ୍କ୍‌ ୫ରେ୍‌ 
ଠାଣି ଅଂଶ ଚଢ଼ଲ୍ନ ୪% ରୁ ୮% ଭଚଚରେ ଏବଂ ବରିଲ ଅଂଶ ଚଢ଼ଲ 
୪୦ ରୁ ୬୪% । 

ଞିଷଧ ରୁଚପଷ ଏବଂ ଚଗ୍ଵଗୀର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ରୁଛମଘ ଆମେ ଚକନଚରୁଡ଼ ଏ 
ଷୈନ୍ନର ଏହାର ସଦ୍‌-ଉସଚପାଗ କରିସାରିବା । ୭କନ କମାଇବା ଚାଲି 
ଚିବଶ୍ଚ ଉଗଚବଯାଗୀ । ଉକ୍ତ ରକ୍ତଗ୍ଵପଂର ବେଶ ଖୁସିର ବବଦ଼ାର 
କରଣାରିବା । ରକ୍ତ ବଷାକ୍ତ ବା ରକ୍ତର ଅମ୍ବଵଭରା କହାଏ ଏବଂ ପିଞ୍ଳ୍‌ଦ୍ବୋଷ 
ଦୂର କରେ । ଆପୁନବଂଦଚର୍‌ ସାହା କହନ୍ତ ବାଚ, ସିଞ୍୍‌ଚ କଫର୍‌ 
ଅସମାନଚା ଦୁର କବର । ଝାଡ଼ା ଘତ୍ତଣ୍ବାର କରେ । ଚଘ୫ଫନମା, 
ଆର୍ମ୍ଵକ ଢ଼ାକୁଝି ସ୍ରଦ୍ତୃଵ ଦୂର କଟର । କାମଳ ଚକ୍ରମାସ୍‌ୀଚର ବବଶ୍‌ 
ଢ୍‌ଘାଚଦମ୍ଟ ଖାଦ୍ୟ । 


ଏଥ୍ପଚର ବଶ୍ଢଚନ୍ନ ସୁସ୍ପାଦୁ ଉତାଦେପ୍ଟ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ପ୍ରସ୍ତ କଗ୍ଵଯାଏ । 
ମଞ୍ଜ କ୍କ ସିଝେଇ ଚକବଳ ଭ୍ରାଳ କରି ଗିଆଯାଏ । ବଦ୍ନ୍ନ ସ୍ତକାର୍‌ ରରିବା 
ସନ୍ଧଚ ମିବଶଇ ଶିଆସାଏ । ସାଲ୍ବଡ଼ରେ ଏଇ ମଞ୍ଚ କ୍ଲୁ ସିଝଝଲଇ ଖିଆଯାଏ । 
ଚଚନ୍ତୁଳରସ ଚଦଇ ବବଶ୍‌ ସ୍ଲୁସ୍ଵାଦୁ ଚରକାଗ୍ନୀ କରନ୍ତ । ଡାଲମା ଘାତ 
କରନ୍ତ । 

ଡ୍ରଏଚ ଅବନକ ଜାଣି ନଥ୍ରବେ ଖାଦ୍ଯ ଗୁଣ । ଚଡଲ ଚଚାନତିଆ 
ଡାକ ଡାକ ପଘାଣିସିଙ୍ଗଡ଼ା ଗଲ୍ମବବଚଳ କଏ ବା .ଶୁଣେ ? କନ୍ତୁ ଏଚଡ଼ ଶଣ୍ତା 
ସୁଵିଧା ଫଳଵିଏ । ଗୁଣ ମଧ୍ଯ କନ୍ଥୁ କମ୍‌ ନ୍ଜୁନହଁ । ଚ୭ବବ ସଦ୍‌ ଜ୍ଵପଚସାଗ 
ନକରିବା କାହିଁ କି । 


କାଚଗକଡଲମ୍ୂ 


ପିଲଠାରୁ ବ୍ୁଢ଼ାଯାଥୱ ସରର ସାଧାରଣ ଚଗ୍ଵଷେଇଠାରୁ ଵଭ୍ମ୍ବ 
ଚଢଳର ଚଗାଛଵି ଏ ସ୍ରଧାନ ମ୍ରଖଗ୍ଵେଚକ ଜନଷ ଚଢ଼ଲ କାଗଜଚଲମ୍ବ । ଏଇ 
ଚିର୍ମହୁଆ ଚଲମ୍ବ କଷ୍ଟର ବକ ବସ କାଡାଣୀ ଅନ୍ଥି ଚାଂର ଵସାବ 
ନାଁ । ସବୁ ଶୁଭ କାମଚର କାଗଜଟଲମ୍ବୁ । ନୂ ଆଁ ବଦାକାନଃି ଏ ଚଖାଲଲେ 
କାଗଜବଲମ୍ବଭ ମାଳ । ଆମର କ୍ରଶ୍ଵାସ ଚଢ଼ଉ ବା ଅଛକଵଶ୍ବାସ ବଢ଼ଜ୍‌ 
୨ଗଜଟଚଲମ୍ବ ଅଶୁଭ ଦୁଞ୍ଗ୍‌' କଶାଏ । ଶୁଭ-ଲଭ । ଏମିଛକ ନୂଆ ଗାଡୁହଏ 
କିଣିଚଲ ସ୍ରଥମେ ଘୂଜା ସନ୍ମଚ ଚକାଚବଳେ ଗ୍ଟସ ସଞ୍ଜବ ୪ଵି କାଗଜରଲମ୍ବ । 
ଚଗାଵିଏ ଧରଣର ଥଶୁଭ କାଵି ସ୍ରଥମ ଘୂୃଜାଟରରେ ଗାଡ୍ର ଚଚଳ ବଲଘଡ଼ନ୍ତି 
କାଗଜଚଲମ୍ବୂ । ଦୁସଃଣାରୁ ରକ୍ଷା କବର ଵଶ୍ବାସ ଏଯାଏ ସ୍ରଚନଚ । 


ଜଣେ ଚସୀଦାଗର୍‌ର ପୁଅ ଥବର ବାଃବଣା ଚଢ଼ଲଇ ଚଗାହିଏ ପସ୍‌ 
ଗ୍ବଲକଶରେ ଭ୍କଗଲ୍ବ । ଚସଠି ଚସଚରଗୁଡ୍ଏ ପୁଥ+, ଵିଅ କ୍ରଶ୍ନ୍ନ ବପ୍ଵସର 
ଚଳଖିଲ୍ନ ସମଚସ୍ତ ମୀଚଗ୍ବଗ ଏବଂ ଝ୍ବ୍‌ ସୁର । ବଦଗି ଏବକେବାଚର ଥାଣ୍ପର୍ସଯ 
ଦେଲ । ସ୍ରଚଇୟକ ବଲ୍ଲାକର ସର୍‌ ଗ୍ବର୍‌ଘାଗରେ ଚଲମ୍ବ୍‌ ବଗଗ୍ଗ୍‌ । ସକାଳେ 
ସଞ୍ଜଚର ଚଲମ୍ଭବରସ ସିଲବାଠାରୁ ଆରମ୍ଭକର ଚଦହ, ଡ଼୍ାଇ, ବଗାଡ଼, 
ମୁର୍ଦ ସଦ୍ମୁଠି ସତ୍ଥି ମାଳ ଜଡଉଛନ୍ତ ଏଇ ରଲେମ୍ବରେ । ଚସଠାକାର ଗଲ୍ବକଙ୍କ - 
ଠାର୍ର ଖବର ଚଳଇ କାଣିଲ୍୍‌ ଚସ ଏଇ ଅଦ୍ଭଚ ଫଳଇ ବସମାନଙ୍କର 
ନସଂନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ © ସ୍ଵାଘ୍ର୍ୟ ଘାରି ଦାପ୍ଵୀ । ବକଚଚ କାଢ଼ାଣୀ, ଚକତଚ ଗପ ଏଇ 
ଚମ୍ରଃିଆ ଫଳ ବନଇ । ବସ ସାଡ଼ା ଚଢ଼ଉନା କାରିଁକ ଚଲମ୍ବ, ବହିଲା ସବ 
ମହୋଷଧ ଏବଂ ର୍ରଚକାରକ ଫଳ । ଆମର କଲ୍ଫପନାର ଅମର ଫଳ 
,ଆଖ୍ଯାଶି ନଦନ୍ଧଲ ମନ୍ଦ ଚଢ଼ବନ । ଏହାର ଭଉ୍‌ପାଦେସ୍ଟ୍‌ରା ବସ୍ପନସପର । 
ଚଗାଖିଏ ଆଉନ୍‌ସ ଚଲମ୍‌, ରସବର¬¬ 


୮୬ 


ସ୍ଣୁ ସାର ¬ ୧.୫ ମିଂଚା, 
ଚସୁହସାର ¬ ମି.ଗା, 
ବଶ୍୍ଚସାର-¬୧୯.୬ ମି. ଗା. 


ଏହ଼ା ଆମକୁ ୧୬ କ୍ୟାଚଲ୍ଵର୍‌ ଶକ୍ତ ଚପୋଗାଏ । ୧୧° ଗାମ୍ଭ ରସର ¬¬ 


ଭ୍ଵାମିନ୍‌ 4¬¬୨୬ ମି.ଚା, 
ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌ €@-_-°,୧ ମ. ଚା. 
ଭ୍‌ହାମନ୍‌ ସିଇ ୬୩ ମି ,ଚା, 


ଅଵି କଷି ଚଲମ୍ବରସ ପିକାଲଆ ଲଗେ ଏବଂ ରସ ଖବ୍‌ କମ୍‌ ବାଢାବର୍‌; 
କନ୍ତୁ ପାକଳ ଚଲମ୍ବର୍‌ ରସ ଗା ଓ ସୁସ୍ବାଦୁ । ଏଥରେ ଖାଦ୍ଯସାର୍‌ ଗ 
ସ୍ତଚୁର ଘରିମାଣଚର ଅଛି ଏବଂ ଭାମନ୍‌ ବ ସାମାନ୍ଯ ¿ ଘରମାଣରେ 
ଅନି । ଚଇଣୁ ଟ୍‌ ୭ମର ଲମ୍ବ ରସ ପିଇବା ଦ୍ବାଗ୍ବ ରକ୍ତ, ପିଞ୍ଜନଳୀ ଏବର 
ଖାଦ୍ୟନଳୀ ସ୍ପମ୍ର ରହ । ଡଜମ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । ଭାମନ୍‌ -ସିର୍‌ ଅଭ୍ରାବର୍ରୁ 
ମାଢ଼ି ଫଲ୍ୟ, ଦାନ୍ତମୁଳ ଫ୍ଲ ଓ ଦାନ୍ତର ରକ୍ତ ଯ଼ଞ୍ଜବା ସ୍ତଭଭୁତ ସବ୭ମଚ 
କାଗଳଚଲମ୍ବୁ ରସ ଖାଇଲେ ଭଲ ଚହଇଯାଏ। ସ୍ବଭି (୪୯୯୮୩୩) 
ଚବମାସ୍ଵଚର୍‌ ସାଧାରଣ୭ଃ ଉପର ଲଗିଚ ଲକ୍ଷଣ ଚଦଖାସାଇଥାଏ । 
କାଗଜଟଚଲମ୍ବ ଚକବଳ ଚସ ଦୀନ୍ତର୍‌ ସୁସ୍ଥଚା ରକ୍ଷା କରର ଚା ନ୍ଦୁବହଁ ବନ୍ତ 
ଦାନ୍ତ © ମାଢ଼ ଚଗ୍ଵଗର୍ରୁ ର ଷାକବ୍ତର୍‌ । 


(୧) ୭ଲମ୍ବର ମାଡ୍ରାମ୍ବୀ ଅସୁମାସ୍ବ । ଚସଜ୍ତମାନଙ୍କର୍‌ ଝାଡ଼ାଳଵକ 
ସରୁନ୍ଦଦଚଳ ଲଗିରହ୍ନଥା ଏ ଚସମାଚନେ ଉଷ୍ମ ଗସାଣିଚର ସକାଚଳ ଖଲ 
ଚଘଶଚର୍‌ ଚଲମ୍ବ ଚଗାଃିଏ ଚିପୁଡ ପିଇଂଲ ଝାଡ଼ା ସରଧ୍କାର୍‌ ଡ଼ଏ ଏବଂ 
ଶରସ୍‌ର ଚବଶୂ ହାଲ୍‌କା ଲଚଗ | 


(୨) ସ୍ବ୭ମର କାଗଳଟଲମ୍ବୁ ରସ ପିଇଚଲ ଥଣ୍ଡା © ସଙ୍ଦ ସ୍ରସ୍ତ୍‌ ୭ 
ଡୃଏନ। ଲେମ୍ବର ସସ୍ବଇଚ ଝାଡ଼ା, ଜର୍‌ ସ୍ରକ୍ତ୍‌ତରେ ଚବଶ୍‌ ଉ୍ଷାଦେଗ୍ତ୍‌ 
ପାତ୍ମସ୍ଟ୍‌ । 


(୩) ପିଲଙ୍କର ଝାଡ଼ା ଲଗି ଲଗ ଚଢ଼ଲେ ଦ୍ରଠାତ୍ର ସାଘାଛଳ 
ହ୍େଇସାଥାନ୍ତ । ଚଦଦହ୍ପର୍‌ ଜଳୀସ୍ଠ ଅଂଶ କମିଯାଏ । ବସ ଚକ୍ଷଞ୍ଷରେ କାଗଳ 


୮୬ 


ଚଲମ୍ବ ଫଵଃଘାଣି ଥଣ୍ଡା କରି ବସଥରେ ଣିନ © ଵିକିଏ ଲ୍ଣ ଚଦଇ 
ପିଇବାକ୍ସ୍‌ ବଦଃଲ ଗିଲ୍ବଵମାନେ ଡଠାର୍‌ ସାଟା୭୫କ ଚଢ଼ଇ ମୃୂରାମୁଖରେ 
ପଡ଼ନ୍ତନ । 


(₹) ଚଲମ୍ବକୁ ଆଚମ ଅମୃତ ଡ କଛିବା କାହିଁକ ? ଚଗାଵା ଚଲମ୍ବ କ୍କ 
ନା ଚର ଚସାଡ ଚାଂର ରସ ରନସିଗ୍ବଚର୍‌ ଠକେଇ ପିଇଟେ ଚାଗଜଜର 
ଅସୁସ୍ଥତା, ଦୁର୍ବଳଚା ଦୁର୍‌ କରିବା ସବଙ୍ଗ ସଚ୍ତଙ୍କ ଚବଶ୍‌୍‌ ତଦଢ୍ର ସଚଚକ 
ନବଖ। ଏଇ ସବଂଚକ୍କ୍‌ ଆଚମ୍ତ ଆଚସ୍ତ ର ଇଚଲ ଏହ୍ାର୍‌ ଉମାବେପ୍ସରଚା 
ଚର୍‌ଷଣାର୍ର ବ୍ଲୁଝାସବଡ଼ । 


(୫) ଚୁଲମ୍ବ ଲ୍ଲ ଃିଳୁ ୫କ ଗଣ୍ଡ କର କାଝି ଲ୍ଵଣ ଦେଇ ଗ୍ଳ ଃି ଖାଇବଲ 
। ଅରୁଣ ଲ୍ଗିବା, ବାନ୍ତ ଲଚବା, ଖାଦ୍ୟସ୍ତଛ୭ ଅନଚ୍ଛା ଦୁରଡୁଏ । 


(୬) ବସଜ୍‌ମାନଙ୍କର ସାନା ଅସଦ଼ଯ ବବେମାଗ୍‌ ଅଛୁ, ଗାଡ଼ ମହରଚର୍‌ 
ଚଢିଲେ ବାନ୍ତଉ୍ତନଠ, ଅଇ ଉଚଠ ଏପଘରିକ ଚସପ୍ସମାଚନ ଗାଡରେ୍‌ 
ବସିବା ଆଗରୁ ମାନସିକ ଦୁବଂଲରା ଅନ୍ଲ୍ଵଭବ କରନ୍ତ ଚ୧ସେମାଚନ ଚକବଳ 
ଚଲମ୍ଭ ଶୁର୍ସଲେ ବା ଗ୍ବଃିଚଲ, ଏଇ ଧରଣର କଞ୍ତର୍ର ରକ୍ଷାଯାଆନ୍ତ । 
ଶ୍ମଭ୍ଭାବସ୍ଥାର ଅର୍ରୁଚ ଘାଇଁ ବବଶ୍ଵ ଫଳସ୍ରଦ । ସାଧାରଣରଃ ଜ ର? ଵାଡ଼ା 
କମ୍ବା ବକ୮ଣସି ସୁଗ୍ବଭନ ଚବମାର୍୍‌ୀବର ଅର୍ରୁଚ କବଃଇବା ଘାଲ୍‌ ଚଲମ୍ବ, 
ଟବଶ୍‌ ଉପବସାଗୀ | 


(୬) ବଦର୍ଶୀପୂ ମଇଚବର ନାକରୁ ରକ୍ତ ଘଡ଼ବଲ୍‌ ରେମ୍ଭ୍‌ ରସ ନାକବର 
ଚଦଲେ ଏବଂ ପାଣି ଘିଇଚଲ୍‌ ବବଶୂ ଉଘକାର ମିଚଳ | 


(୮) ଲମ୍ବ, ପାଣିରେ ଗାଚବଧାଇଲେ ଏବଂ ଚଲମ୍, ଚର୍‌ଘାକୁ ଦେଢ଼ରେ 
ସଞିବଲ ଚର୍ମର ମତୃଣଚା ଠିକ୍‌ ରଦ୍ନବା ସବଙ୍କ ସବଙ୍ଗ ଚସାନର୍ଯ୍ୟ ଅରୁ 
ର୍‌ବଢେ ଏବଂ କୌ ଣସି ସ୍ରକାର ଚର୍ମ ଚଗ୍ଵଗ ହୁଏ ନାହିଁ । 


(୯) ସାଡାଡ଼ଆ ଅଞ୍ଜଳଚର ୧ସଜ୍ଜଠି କଙ୍କଡ଼ା ବଗ୍ର ସ୍ରାଦୁର୍ଭାବ 
ବଶୀ ଚସ ଅଞ୍ଜଲଚରେ କଙ୍ଟଡ଼ା ବଗ୍ର କାମ୍ଲୁଡ଼ା ପ୍ରାନରେ ଚଲମ୍ବରସ 
ଲଚଗଇଟଚଲ ବଛା କମିବା ସକେ ସଦଙ୍ଗ ବିଷ ମଧ୍ୟ କଷସାଏ । 


୮୮ 


(୧୧) ଚମଦ ବୃତି କବମଲବା ଗାଲି ମଡୁଯାଣି 9 ଚଲମୁ ରସ ସବଂର 
କରି ଖାଲ ଚସଵରେ ସକାଳୁ ଘଇଚଲ୍‌ ବବଶ୍‌ ଫଳସ୍ତଦ । 


(୧୧) ଉଚ ରକ ସଗ୍ସଘ © ରକ ଚବର୍‌ ଚବି ଅଂଶ ବେଣୀ ଥୁବା ଚକେନରେ 
ଚଲମ୍,. ରସଚର କଞ୍ଚା ରସୁଣ ଘବକଇ ଖାଇରଲ ଆଣ୍ଠ ଗଣଠ ` ଦବାଇ © ଉଚ 
ରକଙ୍ତଗ୍‌ପ କମାଇଵଏ | 


(୧୨) ଚସାଳ ଦବଵବର ଚଲମ୍ବୁ ଚ୍ସ୍ଡ ସବଂଚ କରି ଖାଇଲେ କ୍ଳାନ୍ତ 
ଦୁର୍‌ ବଡ଼ବା ସଚଙ୍କ ସଙ୍ଗେ ସଚରକ ଳବଗ । 


(୧୩) ଚଗାଃ। ଚବଲମ୍ବ, କ୍‌ ସରିଷାର ବଧାଇ ଚଘାଛୁ ଚଗାଛି ଏ ଜାର୍‌ବର 
ଭଣି କଣ୍‌ ବସଇ ଫାଙ୍କ ସ୍ଥାନଗୁଡ଼କବର ଲ୍ଣ ଭଣି କରିବଦଲ ଜାର୍‌ ବନ୍ଦ 
କର୍‌ ଏକମାସ ର୍‌ ଗିବଦେବବ । ଚଦଖିଚବବ ଲ୍ଣ ଇରଲଳସାଇଥ୍ୁକ ଏବଂ ଲେମ୍ବ, 
ଚବଣ୍‌ ନରମ ଖାଦ୍ଯ ଉପ ସାଗୀ ଚଢଲଥବ । ଏଇ ଵା ଚଗ୍ଵଗୀର ଖାଦ୍ଯ । 
ଚସକୌଣସି ଅରୁର ସାଇଁ ବବଶ, କାମ ନ୍ଦଏ | 


(୧୪) ଖ।ଇସାରବା ଘଟର ଦାନ୍ତମୂଳଚର ଲେମ୍, ଚରେସା © 'ଲ୍ଣ 
¥ ©ଏ ସଷିଦେଚଲ ଦାନ୍ତମୂଳ ଫ୍ଳ, ବନା, ଦରକ କମିସାଏ ଏବଂ ମୁହର 
ଦୁଗଛ ଦୂର୍‌ ଚଢ଼ବା ସବଙ୍ଗ ସନଙ୍କ ଦାନ୍ତମ୍ଭଳ ଣକ୍ତ ରଚଢ଼ । 


(୧୫) ଚଲେମ୍‌ ଚଗୃସା ୭ ରସ ଦାଳ ଘାଇ ଚଦଶ୍‌ ଉପଟସାଗୀ । 
ଚସତ୍ତଵମାନଙ୍କର ମୁଣ୍ଡରେ ରୁଘ ସଦାସଙ୍ବଫଦା ଲଗରଵହ୍ମଥା ଏ ଚସମାଚଳନ 
ଚଲମ୍ବରସ © ରନ ମୁଣ୍ଣବର ୩୮୪ @ନବର୍‌ ଥବର ଥର ଲଗେଇ ଚଧାଇ- 
ଦଲ ନଣ୍ତିଂଚ ଭ୍ରବବର ରୂଗି ଭଲ ଚଢ଼ବ । 


(୧୬) ମୁ ବାଳ ଉପୂଡ଼,ଥିଚଲ ଅଂ'ଳାବଃ। © ରଲମ୍,ରସ ମ୍ଣରରେ 
ବବାଲ ୧୦ ମିନ୍ଃ ର୍‌ଗି ବଧାଇବଦବଲ ବାଳ ଉସୁଡ଼ା କମିବା ସଙ୍ଗେ ସନତଙ୍କ 
ଅକାଳ ଗକ୍ଟଚାରୁ ରକ୍ଷା ମିଚଳ । ଚକଣ ବୃଦ୍ଧା ମଧ ହୃ ଏ । 


(୧୬) ଚଲମ୍ବ୍‌ର୍‌ସ © ଚବସନ ଭଲ ଦ୍ରବଚର ୧ଫଙଣ୍ଢ ମୂଣ୍ତରରେ 
ଲଟଗେଲରଲ୍‌ ବାଳ ଉ୍୍‌ପ୍ପଡ଼ା କମିବା ସବଙ୍କ ସବଙ୍ଗ ଗର୍ଚଷ୍କାର୍‌ ରଚହ୍ପ ଏଟଂ 
ରୁସ ମଧ୍ଯ ହୃଏ ନାହିଁ । 


୮୯ 


(୧୮) ଲେମ୍ବ୍‌ରସ © ଦୁଧସର ମୁଭିରେ ସଷ୍ଷ ଲଗେଇଲ ଚମ 
ସଚଚକ ରବଦଢ଼ । ମ୍ରଦ୍ଦର ଦ୍ଦଙ୍ଗ ଠିକ୍‌ ଚଢେଇ ବମ୍ଟ୍‌ସର ଗ୍ର ଘଡ଼େନ। 


(୯୧୯) ଚଲମ୍ବରସ,› ଡଳପସୀବଶା, ଚଲମ୍ବରସ ମଦୃ,› ଚଲମ୍ବ ରସ 
ଅଣ୍ଡା, ଲେମ୍ବ୍‌ରସ ଥଅଵ। ୭ମ୍ବା ବବସନ ଚର୍ମର ମସ୍ପଣଚା ଘାଲ୍‌ ଭଲ୍‌ କାମ 
ବଦେବା ସବଙ୍କ ସବଙ୍କ ଚର୍ମଚଚ୍ଚାଗ ମଧ୍ୟ ଭଲ କରର । 


(୨୧) ସାଦୁ ଏବଂ ଚକା ଣସି ଚର୍ମଚଗ୍ଵଗରର ଚଲମ୍ଭରସ, ଲ୍ବଣ 


ଏକନ୍ନ ଚଫନ୍ଚି ବା ଚଲମ୍ଭରସ, ରୂଳସୀଘନ୍ଭ କଵା ଚଫେନ୍ତ ଲଣଗେଇନ୍ତଲ 
କମିସାଏ। 


(୨୧) ଖଗ୍ବନ୍ଧନଚର କାଗକରଲମ୍ବ, ଗ୍ବ ମ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ମାଇଁ ଭଲ ଏବଂ କ୍ଳାନ୍ତ 
ଦୁର କଚର୍୍ଷ 


(୨୨) ଚଲମ୍ଭରସ ସ୍ହ୍‌ଯସ ଖଗ୍ବନ୍ଧନର ଆସ୍ଵମଦାମ୍ବକ ଗାମ୍ବୀମ୍ଵ । 
ବହୁଦ୍ଧନ ଧରି ରଖାସାଏ ମଧ୍ୟ। 


(୨୩) ଶୀଚନ୍ଥନବର ଗ୍ଳ ସର୍ତନ୍‌ରେ ସାଣି ଵିଳଏ ମିଶେଇ ଲେମ୍ବୁରସ 
ଦେଇ ଚଦଢ଼ ଡ଼ାଇରେ ଘଷିଚଲ ଚମ୍ଭ ଚକ୍‌କଣ ଚଢ଼ବା ସବଚଙ୍ଗ ସବଙ୍ଗ 
'ହଗାଡ଼ଡ଼ାକ ଫ୫। କଚମ । 


(୨୪) ମୁଣ୍ଡ ବଛାଚରେ ଚଲମ୍ବ ଖଣ୍ଡ ଏ ସଷିଚଦବତତଲ ବେଶ୍‌ 
ଆଗ୍ଵମଦାସ୍ଵକ । 


(୨୫) ଚଲମ୍ବ କଲ ବଭ୍‌ନ୍ନ ଉପାସରେ ଥିଷଧ ଘଣ ଏବଂ ଖାଦ୍ଯର 
ରୁ୭ ବଭ଼େଇବା ଯାଇଁ ଵ୍ଯବଡ଼ାର କଗ୍ଵସାଇଥାଏ । ଭ୍ଭୁଳସୀଗନକୁ ବାଝି 
ଚଲମ୍ବ,ରସ ଦେଇ ଖାଇଚଲ ସର୍ଦଂ କାଚଃ ଏବଂ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ୍‌ ରଢ଼େ । 
ଏହ୍ରାକ୍ଜୁ ବ୍ରଣ ଚଢବା ମୁୂର୍ଦଚର ଲବଗଇଲେ ବରୁଣ ହୁ ଏନ । 


(୨୬) ଡାଲ © ଗରବା ଚରକାରବର ଚଲମ୍ବର୍‌ସ ଵିଳଏ ଦେଇ 
ଗୃଵଚଲ ଡ଼ଜମ ଣକଣ୍ତ ବଢ଼ା ଏ ଏବଂ ଖାଦ ସୁ ସ୍ପାଦୂ ଦ୍ଧ ଏ । ବଶଷ ଘ୍ରବରେ 
ଭଣ୍ଡ କଲଗ୍ଵ ଗ୍ରସ୍ତ ୭ ଭ୍ରଜଲ୍‌ବବେଳେ ଛିଜାଏ ଲେମ୍ବ ରସ ରପୁଞ୍ଜ ବଦ୍ରଚିଲ୍‌ 


୯୦ 


ମ୍ତସୂମ୍ଭସିଥା ଲଗେ ଏବଂ ଚକା ଵଣେ । ଦ୍ରାଚଚର ଚଲମ୍ବ,ରସ ଵିକଏ ୭ପୁତ଼- 
ବଦଚିଲ୍‌ ସ୍ବାଦ ଵଢ଼ବ ସଚ ସବଙ୍ଗ ଉତ୍ାବଦସ୍ତ ହୁଏ । 


(୨୬) ଚଲମ୍ବରସ୧୨ ଚନ, ଚବଲଘନ୍ତ ଏକନ୍ ବାହି କାମଳ 
ଚବମାସ୍‌ୀଚର୍‌ ସବଂଚ କରଣିଚଦଟଚଲ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଯାଇଁ ଉଠାଦେପ୍ଡ୍‌ । 


ଏଥ୍ପଟର୍‌ ସଥେଷ୍ଣୁ ପରିମାଣଚର ଠା ଶାମିନ୍‌ ସି ଥ୍ବବାରୁ ଏହା ଶଗ୍ଵରର 
ସଂଚସାଜକ ଚନ୍ତୁ ୭ଆର କରିବାବର © ଏହାର ସୁରକ୍ଷା ଖାଲି ଦାପ୍ଟୀ । 
ରଲ୍ତଵାନ୍ଧ ନଳୀର କାନ୍ଥ ସବଳ କରର । ଏହାଦ୍ବୀଗ୍ବ ଠˆଗ୍ବଗ ସନନ୍ତମଣ ଡ଼ଏ। 
ନାହିଁ । ଜୀଦାଣୁ © ଭ୍ୁଚାଣୁ ଣସ୍ଵାର ଉଚ୍ରେ ସ୍ତବବଶ କର୍‌ଣାବର ନାରହିଁ । 
ସ୍‌୭ମଇ ଚଲମ୍ଭବ, ଖାଇବା ଦ୍ାର୍‌ ଶସ୍‌ରରେ ଭଵାମନ୍‌-ସିର ଗରିମାଣ ଠିକ୍‌ 
ରଢେ । 


ଲେମ୍ବ ପାଣି ରକ୍ତ ଘର୍‌ଣ୍ଠାର କରିଚାଚର ବବଶଷ ଅଂଶ ନଏ। 
ମାଢି ଶକ୍ତ ରଂଖ । ଅଚନକ ସମସ୍ଟଚର ଚଲମ୍ବରସ ୭ପୁଡ଼ ଖାଇସାରିବା 
ଘର ଚା ଚପମ୍ବମାକ୍ୁ ଦାନ୍ତ ମୂଳବର ସଷିରଲେ ବାନ୍ତର ଚଘଷ୍ଟ୍ ଗର କାମ 
କରେ । ଦାନ୍ତ ଘରିଞ୍କ।ର ରଂଖେ ଏବଂ ଏହ୍ରା ଦାନ୍ତ ଘାଇଁ କଷକକାରକ 
ରୁବରଁ, ଚସେଡେରୁ ଏଥୁବର ରାସାସ୍୍‌ନକ ଦୁବ ମିଶି ନଥିବାରୁ ଶସାର ଘାଇ 
କ୍ଷ୭କାରକ ନ୍ସବ୍ହ୍ନ । 


ଶଟ୍ଵାରର ଚଚଜ ଏବଂ ଚମର ମସ୍ତ ଣଚା ରକ୍ଷା କରିବାଚର ବଳ୍ମ୍ବର୍‌ 
ଥସାଧାରଣ କାମ । ଚଲମ୍ବ ସଭି ବା ଦ୍ବାଗ୍ଵ ବଡ଼ସ୍ତଳାର ଚର୍ମ ଗଗ୍ଵେଗରୁ ରା 
ମିଚଳ । ମୁଡ୍ଭର କଳାଦାଗ, ବ୍ରଣ ସ୍ତଭ୍ତୃ୍‌୭ ଦୂର ଡ଼ଏ । ଅନେକ ସମସ୍ଠଚର୍‌ 
ଚର୍ମଗ୍ନେଗ ଦୂଗ୍ବକରଣ ଘାଇଁ ବଡଦ୍ଧନ ଧର୍‌ ଗମଡ୍ମାରେ ଚଲମ୍ବ,ର୍‌ସ ସତ୍ିବାଲୁ 
ଘବଡ଼ । ଚଲମ୍ବରସଃ ରୂଳସୀଯନ୍ତରସଃ ନଡ଼ଆଚେଲ ଅଗିଆବାଚ, 
କୁଣ୍ଡ ଥାଣି, ଖଦଡ଼ଆ ଚମଡ଼ା ଭଲ୍‌ କଣିବାଚର ସାଡ଼ାସ୍ୟ କରର୍‌ । 


ବଦଡ଼କମ © ଝାଡ଼ାକବକ ପାଇଁ ଚଗାହିଏ ସପ୍ତାହ୍ନ ସକାଳେ © 
ସଞ୍ଜଚର୍‌ ଗରମ୍ାଣି ଓ ଚଲମ୍ବରସ ସରିମାଣ ଓନ୍ମ୍‌ସାସ୍ଟୀ ଚନ ବା ଲ୍ଣ 
ଦଦଇ ଗାଇଚଲ ନିଶ୍ଫୃଷ୍ତ ଉସକାର ମିଲବ । ୬।୩ ସଷ୍ଢା ଘଚର୍‌ ହାଲ୍‌କା 


୯୧ 


ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବବ। ଖାଦ୍ଯଳଳୀର ଣଶଲଣ୍ତ ବଢ଼ାଏ । ଅବନକ ସମସ୍ତରେ୍‌ 
ଚଗାଲମଣିଚ ଗୁଣ୍ଡ ଓ ଚଳମ୍ବରସ ଖାଇଲେ ଚମ୍ଭବ ମଗ୍ନ କମିଯାଏ । ବସଥ୍ରପାରି 
ଜଉ୍ପୟବାସଚର ସାଧାରଣଇଃ ଆମର୍‌ ଚଲମ୍ବରସ ଖାଇ ଉପବାସ କରନ୍ତ । 
ଉଷ୍ମ ସାଣିଚର୍‌ ଚଲମ୍‌,ରସ ମିବଶଇ ପିଇଲେ ସଦ କମିସାଏ | 


ଚସତ୍ତ୍‌ମାଠନ ଓଜନ କମେଇବା ପାଇଁ ଗ୍ଠଡ଼ାନ୍ତ, ସମାନେ ବାର୍‌ମ୍ବାର 
କାଗକଲେମ୍ବ, ରସ, ମହୁ ପିଇବା ସବସ ସବଙଂ ସଚ୍ର ଘରମାଣତର ଫଳ, 
ସାଲଡ଼୍‌ ଖାଇବା ଦରକାର । ପ୍ରାଚୀନ କାଳଚ୍ର୍‌ ଗ୍ବଇନାଚର ଚଲମ୍ବ ରସ 
'(8 ଲ୍ଣଘାଣିକୁ ଘ।? ଭଘଚର ବଦଲ ଦା” ଶୁଖଭ୍ଥିଲେ । ହୁ ଏଇ ଚକାଲବବକନ୍‌ 
ଝଆର କରି ଏଡା ଘା” ଶୁଖେଇବାରର୍‌ ସାହାସ କରୁଥିଲ । 


ଭସକ଼ାନଙ୍କ ସ୍ଵଷ୍ଣୁର ଏମି୭ ଚଗାହିଏ ଗଛ ଚସ ସାଡ଼ାର ଘମ୍ଭର 
ଅଙ୍ଗାର୍‌କାମ୍ବ ଅଇଧଧ୍ପଳ ଗରିମାଣଚର ଗ୍ରହ୍ରଣ କରିବାର ଶଣ୍ତ ରଵୁଛର୍ଥି । 
ଏବଂ ବଡ଼ ଘରମାଣଚର ଅମ୍ଳକାନ ଗ୍ରଚଡ଼ । ଚ୭ଣୁ ବାପ୍ପମଣ୍ଡଳର୍‌ ସୁସ୍ର୍ରା 
ରଗିବା ଏବ ଅଘରଞ୍କାର ବାୟୁ ଗ୍ରଡ୍ରଣ କରି ଘର୍‌ବେଶକ୍କ୍‌ ଉଚ୍ଚବକାହୀର୍‌ 
କଚର । 

ଚଚଚବ ଆନ୍ତମ ଭପ୍ପାବଡ଼ ଆଣ୍ଟଂବା୭ଵିକ © ଅନ୍ଯାନ୍ଯ କଡ଼ା 
୩୭୩ଷଧ ବ୍ଯବଵଢାର ନକର୍‌ ଆମର ଅମୁଳା ରଦ୍ର କାଗକରଲେମ୍‌କ୍ଲ୍‌ କାନଧକ 
ବ୍ୟବହାର୍‌ ନକରିବା । 


ମଥ 


ଚମଥ୍ର ଚକଜ୍‌ ଆଦ୍ଧମ ୟ୍ବଗର୍ର ମନ୍ତ୍ରଷ୍ଟର ଚକମ୍ଫା ଃଷଷେୱଚର ବବଢାର 
ବଢ଼ଇ ଆସୁଛି । ଏଇଵ। ସାଧାରଣଚଃ ଘବରର ଘର୍‌ ବ୍ଯବଢାର ବଢ଼ଜ୍‌ଛ୍ଛି । 
ଫଃଣର ଞ୍ଜ ମଞ୍ଜ ରୁ ଚମଧ୍ଧଛି ଚଢ଼ଲ ଣ୍ରେଷ୍ତ । ଏହାଛଡ଼ା ମସଲ୍‌ ଗୁଣ୍ଡା, 
ଆଗ୍ଵର ଭଚଚର, ସମ୍ବର୍‌ ଗାଉଡ଼ର ସନ୍ଥଚ ବଶଷ ଭ୍ରବଚର୍‌ ଚମଥ୍ରଃ 
ମଡଥାଏ । ଆମର୍‌ ସ୍ରରଟ୍ଚୀପ୍ଠ ଖାଦ୍ୟ ଚମଥୁ ସନ୍ମଚ ଚବଶ୍ ଜଡ଼ିଠା । ଚମଥ୍ୁ 
¥କଏ ନ ଉଡିଲେ ରଇର୍‌ାକାର ବାଚସନ କି ସ୍ବାଦ ରଚହନ । ଆମର ପୁଗ୍ବଇନ 
ଚକଣ୍ଥା ଚକ୍ଷେଡଚର ଚମଧ୍ରର ସ୍ଥାନ ଥିଲ ଖୁବ୍‌ ଉଚ୍ଚତର ¬ 


(୧) ଢଜମ ଶଣୁ ବବଢ଼ଇବା ଭାଇଁ ୫ନକ ବୁସାଦଚର 

(୨) ଶକ୍ତ ଦାୟ୍ବକ ୫୫କ 

(୩) ସ୍ବାୟୁ ଦୁବଳଚା ଭାଲି 

(୪) ନାଳଝାଡ଼ା ପ୍ରଭ୍ତ ୭ଟର ନାଳ ଚଦାଷ କବିଇବା ସାଇ 

(୫) ମଵ₹ ଗରମରୁ ବାନ୍ତ ଲଗଚେ, ଜଳାଚସାଡ଼ା ଚଢ଼ଚଲ 

(୬) ଭୁଚାଣ୍‌ ଜନଚ କ୍ରବର 

(୨) ବସନ୍ତ, ଡାଡ଼ଫଵି ସ୍ରଦ୍ତୃଙର ଦୁବ୍ବଳଚ୍ଚା ଘରେ । ଶକ୍ତ ବୂର୍ୀ 
ପାଇଁ ସଙ୍ବର କରିଦେଇଥାନ୍ତି । 

(୮) ସାଧାରଣ ଅପୁସଘ୍ରଚ। ଘବର୍‌ ବଦଢ଼ର ବଳ ବଫରିବା ସାଇ 


(୯) ସ୍ରସବ ଘଚର୍‌ ପ୍ରସ୍ଵଗ୍ର ସାଧାରଣ ଅବସ୍ଥାକ୍ସୁ ଆସିବା ସାଇଁ 
ଚମଥ୍ପଗୁଡ଼ ଲଡ୍ଜୁ ୭ଆଣି କର୍‌ ଖାଇବାକୁ @ଆସାଉଥ୍ବଲ । 


(୧୧) ବାଳ ଗରଷ୍କାର ସାଇଁ ଏବଂ ଚକ୍‌କଣ ସୁନ୍ଦର ଗଦବା ବଢ଼ବା 
ସାଇ ଚମଥ୍ୁବଶ।› ଦୁଧ ମୁଣ୍ଡଚର୍‌ ଚବବାଳ ସଫା କରୁଥ୍ବଲ । ଚବଶୁ ଉଚ୍ଚ- 


। ଓ୯୩ 


ନକାଶୀର ସାମ୍ପ୍‌ ରୁଛଘ ବ୍ଯଵଢାର୍‌ ବଢଳଥ୍ଲ୍୍‌ । ଏଥିବିର ବସ ଚକବଳ 
ବାଲ ଘରିଷ୍କାର ଢେଜ୍‌ଥ୍ବଲ ଚାଢ଼ା ନୁବର୍ଡ, ମୁଣ୍ଡର ମତ୍‌ ଣଚ୍ଚ। ରକ୍ଷା କବା 
ସବଙ୍କ ସଙ୍ଗ ରୁଗ ନଷ୍ଟ ବଢ଼ତ୍ତଥ୍ବଲ୍ର । ବର୍ଜିମାନ ଵକ୍ଭନ୍ବ ପ୍ରଗ୍ନର ମାଧମଟର 
ସୁନ୍ଦର ବକଶର୍‌ ଵଜ୍ଞିଘନ ସ୍ରକ୍ତଭ ରୁଷ ବନତ୍ତଥଲ୍‌ ବମ୍ଥ୍ବବର ବଧାଇକା ଦ୍ରାଗ୍ଵ 


(୧୧) ବାଳ ବଢ଼ିବା, ଅକାଳ ଗକ୍ଚାରୁ ରକ୍ଷା କଟର 
(୧୬) ବକେଶର୍‌ ଇକ୍‌ © ବୃତି ହୁଏ 


(୧୩) ବାଳ ଉପ୍ପଡ଼ ଚନ୍ଦା ହହତ୍ତଥନ୍ତଲ ୭ମଥରବଶା ଦୁଧ ବାଳରେ 
ଲବଗଇ ଘଣ୍ଟାଏ ଖଣଣ୍ଡ ରଗି ବଧାଇଚନଲ ବାଳମୁଲ ଦୁବ୍ବଲକା କ୍ଷ । 


ଚମଥ୍ରିମ୍ -  ଅଶୋଧକ ସୂର 'ମାର- ୨୬,୨୨୦ 
ଚସୃଢସାର ¬ ¬୫.୮% 
ଇଲୁ ¬୭୬୨.୬୨% 
ଣ୍ଟେଇସାର--୪୪, ୧% 
ଏହା ବ୍ଯଗଚ କାଲସିସ୍ବମକ ଚଘାଵମିଗ୍ଵମ, ଚଲାଢ଼, ବସାତସୃମ, 
ଫସଫରସ, କାଳଗାଵିନ, ଥିଆମିନ ଏବଂ ଭାଵାମିଳ୍‌ ସି ରବି । ଏଥିବର 
ଥ୍ରବା ପ୍ଵର୍ଣ୍ଣ ସାରର ଉପାଚଦପ୍ଟଲା ୭୬୫୨ । ଏହାଛଡ଼ା ଏଲ ମଞ୍ଜ ବର 
୧,୩୩% ରୁ °.୧% ଡାଥିସବଳନନ ଏବଂ ୧.୫୨ ଏବସନଷି ଅଳ୍‌ ଅଏଲ୍‌ 
ରଵି୍ଥି । 
ଚମଥ୍ର ମଞ୍ଚର ଗୁଣ ଅଚନକ । ଏବବ ବବିଜ୍ଞଚିନ୍ତଳମାଃନ ଏହ୍ରା 
ଉପଚର ଗନ୍ତବଷଣା କଣି ଏଡା କଗର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ ବ୍ଲୁଝିଠାରଛନ୍ତ । 


ଵଭ୍‌ଲ୍ବ ଆଣ୍ଠ ଗଣ୍ଡ” ବାଚ ଯାଇ, ଘରିସ୍ରା କଷ୍ଟ ଯାଇ, ବହୁମୂନ 
ଗ୍ଵେଗପାଇଁ ଚମଥ୍ରର ଜ୍‌ଘାବଦପ୍ବଭ। ସବରଥସ୍ଟ ବେଶୀ । ଅଚଳକ ସମସଗ୍ବନରେ 
ବଗାହିଏ ଚଗ୍ରଃ ର୍ଟଂ ଗ୍ଟମ୍ଲୁଗ୍ବ୍‌ରେ ଗ୍ବମ୍ଭର୍ଵଏ ଚମଥ୍ର ଘାଣିଚର ବଚକ୍ଧୁଂରଇ 
ଖାଇଲେ ଶଗ୍‌ର ଦୁବଳଚା, ଅସୁ ରଚା› ଅନିଭା ବଦୋଷ କଵାଏ । 


ଚମଥ୍ୁଲୁ ଦୁଧବରେ ସବକଲ ବା ଦବ୍ଧଚର ଘକେଇ ଉତ୍ଜ୍‌ମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଲି 
ସ୍ତ୍୍ଯହ ଖାଇଥାଆନ୍ତ । 


୯୪ 


ମେଥ୍ରଶାଗ--ଚବଣ୍‌ ଉପାବଦସ୍ତ୍‌ ଶାଗ । ଵଣ୍ଢନ୍ନ ପ୍ରକାରର ରୁଣକର 
ଖାଦ୍ୟସାମର୍ରୀ ସ୍ରଘୂୁଚ କର ଚମଥୁଶାଗ ଖାଇଥାଆନ୍ତ । ବାମଂଚର ସିବଝଇ 
ଚମଥୁଣା ଗ ଖାଇବା ଶଗ୍ବୀର୍‌ ସାଇଁ ଚବବଶ ଉପାବଦସ୍ବ । 


ବଭ୍‌ନ୍ନ ଘରିବା ସନ୍ଧଚ ମିଚଶଲ, ଭ୍ରଳକ, ଚରକାର୍‌ କରି, ସଚ୍ଚର୍‌- 
ଚଚାଡ଼ା, ଗକ୍ସୁଡ଼, ସିଠା, ଭାଚ, ଦବ ସଦ୍‌୭୫ରେ ଚଦଇ ଖିଆସାଇଥାଏ । 
ଅନକ ବଚଶଷ ରୁଚିକର କରିବା ପାଇଁ ଅଶା, ମଇଦା ବା ଚବସନ 
ସନ୍ଥର ମିବିଶଇ ର୍ରୁଷି, ଘରଃ। ଚକ୍ଜଲୁଲ କର ଗିଆସାଇଥାଏ । ଏଡ଼ାର 
ଉପାବଦସ୍ଟଚା ଦୁଷ୍ଣମ ରୁ ଵଭିନ୍ନ ଉଗାପ୍ଟ୍‌ରେ ରୁଚକର ଖାଦ୍ୟ କର୍‌ ଗିଆଯାଇ- 
ପାରେ | 
ଚମେଥୁଶାଗ-- 
ସୂଷ୍ତଂସାର -୪.୪% 
ଚସ୍ହସାର-¬° ‹୯ × 
ଜଳୀୟ ଥଅଂଶ--୮୬.୧ % 


ଏଡ଼୍ାନ୍ମଡ଼ା ଖାଦ୍ୟସାର୍‌ ଏ, ସି © କେ .ମଧ୍ୟ ସଚଥଷ୍ଟୁ ଘରିମାଣଚର 
ରଛନ୍ଥ । ଏସର୍‌ ୭ ଚମଧଥ୍ରଶା ଗଲ୍ଲୁ ଶୁଚଗଖଇ ଗୁଣ୍ଡ କର୍‌ ଖଗ।ଇଚଲ୍‌ ଡାଲ ଜାତ୍ାସ୍ତ 
ଖାଦ୍ୟର ଅଦ୍ତ୍ରବ ଘ୍ରଣ କରିବା ସବଙ୍କ ସବଙ୍କ ଭ୍ରାଚ, ଗଢ୍ରମ ଗ୍ରଭ୍ତ ୭ଟର ଅାଭ୍ରବ 
ଥିବା ଲଇସିନ୍‌ର ଅଭବ ଘୂରଣ କରିଥାଏ | 


ଗ୍ବତ୍ଵଳଳ ଗଢମ ପ୍ରସ୍ତୃଚଚର୍‌ ଚମଥ୍ମଣାଗର ଶୁଖା ଘନ୍ନ ଚଦଇ 
ରଗିଚଲ ଗ୍ଟଜ୍ତଳ ଚଘାକ, ଉକ୍କୁଣିଆ ୧ଘୋକ ସ୍ରଭୃଣ ଡ଼ଅନ୍ତ ନାରାିଁ । ଅନେକ 
ଜାଗାରେ ଗ୍ବଷ୍ଠୀମାଚନ ଖାଦ୍ଯ ସଂରଷଣଚର ଏହ୍ରାକ୍ସ୍‌ ବ୍ଯବହ୍ଥାର୍‌ କର- 
ଥାଆନ୍ତ । 


ଆମ ଭ୍ବରଚବର୍ଷଣର ଆଚମ ମସଲ୍ବ ମସଲ ନ୍ରସାବଚର୍‌ ଏବଂ ଚକତକଚକ 
ଖାଦ୍ୟମ୍ଭଦା ର୍ଥଚର ସୁଗଳ ଭରିବା ଯାଇଁ ଆଚମ ମେଥ୍ବ ବବଦହାାର କଣିଥାଉ୍ । 
ଭ୍ରରଖପ୍ଠ ଚରକାସ୍ବୀ ମସଲ୍ବରେ ଏହାର ବ୍ଯବଢ଼ାର୍‌ ବହୁଳ । ବକଦରକ 
ଘାଶ୍ଫାଇ୍ଯ ୧ଦଶରେ ବଭନ୍ନ ଲ୍ବଣିଆ ଗକା, ବ୍‌ ୫, ଗାଜ୍ରୁଵଚର ଏହ୍ାଚ 
ବ୍ଯ ବହ୍ଘାର୍‌ ବଡ୍ଦଳଦ୍ଦ୍ରବଚର ଚଦଖାଯାଏ । ଇଜଗତ୍‌ © ଇଥ୍ବଠଗଆରେ 


୯୫ 


ଚମଥ୍ବର ବ୍୍ଯବଡ଼ାର ଖୁବ୍‌ ଚବଣୀ । ସୁଇଜରଲ୍ଲାଣ୍ଡରରେ ନଛେନାବର 
ବାସୀଘାଇଁ ଚମଥ୍ର ମିନ୍ଵଣଇ ଥାଆନ୍ତୁ । ବକଳ ଆର୍ଫ କାର ବଦଶଚର 
ଚମଥ୍ରଭକା ଗୁଣ୍ଡକଣ୍‌ କଫ ଗଣ ବ୍ଯବଦଡ୍କାର କରିଥାନ୍ତ ବନା ଦୁଧ © 
ଚିନଚର । 


ଏଚବ ଗବବେଷଣାର୍ର ଜଣାସାଇଛି ଚସ ଅନ୍ଚନକ ସାଧାରଣ ବବମାଗ୍ରୀ 
© ବଗ୍ଵଗ ବମ୍ଥ୍ରଦ୍ରାଗ୍‌ ଭଲ ଢେଉନ୍ । ଗାଦ୍ୟ କ୍ରବଣଷଞ୍ଞ ଡାକ୍ତର କର୍‌ଡ଼େଲ 
ଏ ସମ୍ଭଛବରେ ବଡ଼ୁ ଗଚବଷଣା କରିଚ୍ଚନ୍ତ । ଚମଥ୍ର ଅଚେକ ବଗ୍ଵଗର 
ସ୍ତ୭ବଷ ଧକ © ରକ୍ତା ମଧ୍ୟ । 


ବକଚଚକ ଗାଶ୍ଗାର୍ୟ ଦେଶର ମଧ ସୁଘ୍‌ ଏବଂ ସିଝା ପ୍ରତ ୭ରେ 
ଚମ୍ଭଥ୍ବକ୍ସ୍‌ ବ୍ଯବଢ଼ାର୍‌ କରିଥାନ୍ତ । ଚମଥ୍ବରରେ ଚଶ୍ଵଚସାରକ ଚିନ୍ତଃ ଖଣିକ 
ଲଵଣଃ ଭୂଵାମିଳ ଏନଜାଇମ୍‌ ଏବ ଚବଶ୍‌ ଦରକାରୀ ଆମାଇବନାଏସିଡ଼୍‌ 
ରଵି । 

ଚକଶ ବୂତ୍ଧଂ ଗାଲି ଚମଥୁର ଚକଶ ଚରିଳ ଏଚଦ ବ୍ବଦ୍ତାର 
ବଢମଲ୍ବଣି । ଚମଥ୍ବବର୍‌ ଥ୍ବବା ଡା ଏଚସାଚଜନନ୍‌ରୁ ଅନ୍ତଃରସ ବାହାର କଗ୍ଵଚହଇ 
ଗର୍ଭନ୍ତ୍୍‌ଚଗ୍ବଧ ବିକା ବ୍୍ଯବଡଢାର ବଢଲବଣି । 

ଏଡକ ଵକଏ ମଞ୍ଜକ ଚରଳାସ୍ଵର୍‌ ମସଲ୍, ଚାଂର ସୁଣି କ 
କଗ୍ଵମଛ । 


୦ସାପ୍ଫାବଳେ 


ଆଚିମ ଚସାପ୍ଵାବଳକୁ ଶିମ୍ବ ଜାଟ଼୍ୀପ୍ଟ ମଞ୍ଚ ର ଗଜା କନ୍ଧିବଲେ ଅଜ୍ାଣ୍ତ 
ଚଢବନ୍ତ । ଏବ ମଞ୍ଜ ଵି ବଷସ୍ଟରେ ଦବଶ୍‌ ମଜା ଗଘ ଥବ୍ର । ସ୍ରାସ୍୍‌୍‌ ୧୯୧୦ 
ବର୍ଷ ଆଗନ୍ଛ ଗ୍ବଇନାର୍‌ ଵବଣିକମାଚନ ସ୍ତଥମ ଏହାର ଆବଧଷ୍ଟ୍ାର୍‌ କରିଥ୍ଚଲ । 
ବଣିକମାନଙ୍କର ଚସଚଚଚଦତଲ ସା୪୭ର ଆଣିଥ୍ରବା ଖାଦ୍ଯ ସଭିଗଳା, 
ଚସବରଚବଳେ ବସମାଚନ ଜଙ୍ଗଲର ବନ୍‌ ୬ ଚା ମଞ୍ଚ ଖାଇବା ଆରମ୍ଭ 
କରିତିଦବଲ୍‌ । ଚସମାଚନ ଆସିଲ୍ବନ୍ନବଦଚଳ ଏଇ ଜଙ୍ଗଲ ଚସାସ୍ଟା। ଗଜ୍ଚ ସର 
ଲଚଗଲବଲ । ସବର ବସମା ନଙ୍କର ଏଇ ଗଚ୍ଛ ବବଶ୍‌ ଉଠିଲ୍ନ ଏବଂ ସଚ୍‌ର୍‌ 
ଚସୋଫ୍ଟାବଛଛନ୍‌ ଫଳଳ୍‌ । ଚସମାଚନ ବଦଖିଚଲ୍‌ ଚଯ ଏହି ମଞ୍ଜା ଖାଇବା 
ନ୍ଦନ୍ତୁ ସମାନଙ୍କର ସରର ସମସ୍ତଙ୍କର ସ୍ବାପ୍ର୍ୟବର ବବଶ୍‌ ଉଲ୍ନଚ ଚଢ଼ଲ୍‌ । 
ପିଲ୍ବମାବନ ସୁପ୍ର ସବଲ ରହ୍ନଦା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍କଟ ସ୍ବାମ୍ଥ୍ୟର୍‌ ସଚଥସ୍ଜ ଉନ୍ନତ 
ଚଢଲ୍ନ । ଏଇଥ୍ବରୁ ବସ୍ମମାବନେ କାଣିବଲ ଏଲ କଙ୍କଲ ଫଳର୍‌ ଦ୍ରବ୍ଯଗୁଣ । 
, ୮ 


ଜଜ ପରିବାର ଭଚ୍ଚରେ ଫଳ ଖାଉ ବଶଷକ୍ଷ ଵଭ୍‌ନ୍ବ ସ୍ଥାନଚର 
ଏଦଡାର ଦ୍ୂଵଗୁଣ ସ୍ତସାର ଲଭ ଚହ୍ରଲ୍‌। ଚାଂଘବରେ ଏସିଆର ପ୍ରଧାନ 
ଖାଦ୍ୟ ଚଢ଼ଲ୍ଵ ଚସାପ୍ଟା । 


କଞ୍ଚା ଅବପ୍ଥାରେ ମଚର ଘର ଚଣ । ଆଉ ସାକଳ ଚଢବଲ 
ଡାଲ ଘରେ କମ୍ବା ବନ୍‌ ଘର ଵଭ୍‌ନ୍ନ ସ୍ରକାରର ଗ୍ଵଛି, ଗଜା କର୍‌ ବ୍ଯବଢାର 
କଲେ । ଭ୍ରଚଚର ନଗ୍ବମିଶାଷୀଙ୍କ ସଂଖ୍ୟା ଇ ସଚଥଣ୍ଟ୍ୁ ବବଣୀ, ଚେଣୁ 
ଏଡାର ଦ୍ରଵ୍ଯଗୁଣ ଜଣାଘଡ଼ବା ଘଟର ଏହାର୍‌ ପ୍ରସାର ବଢ଼ିଗ୍ବଲଲ୍ବ। କନ୍ତୁ 
ଏଚବ ମଧ୍ଯ ଚଲ୍ନକଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଏହ୍ରାର୍‌ ଦ୍ରବଂଗୁଣ ଵଶେଷ ପ୍ରସାର୍‌ ଲଭ 
କରିନ । ସନ୍ଧବା ସରୁଠୁ କମ୍ବ୍‌ ବଂବଦ୍ବାର୍‌ ହୁଏ; କନ୍ତୁ ଗୁଣାମ୍ବକ ଭୂଙ୍ଜ୍କନ୍ଛ 
ଏହାର ମୁଲା ଯଦଥ୍ଣୁ ବବଣି । 


୯୬ 


ବହୁଚ ସ୍ତଳାଲର ବସାପ୍ଠାକ୍ତଳ୍‌ ମିଚଳେ । ସବୁଠାରୁ ଉକ୍କକଧ୍ଣବ'ଧରଣର୍‌ 
ଚସାଗ୍ଟାରୁ ୪° % ସୂଞ୍କ୍ଵଂସାର କାସ୍ୀପ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ମିଠିଳ । ଏଥରେ ଚସ୍ଵଡ଼ସାର 
୨୦୨ ଵଭଣ୍‌ନ୍ନ ପ୍ରକାରର ଭାମିନ୍‌ ୧୧ ସ୍ରକାରର ଏବଂ ୧୩ ସ୍ରଳାରର୍‌ 
ଖଣିଜ ଘଦାର୍ଥ ଅନ୍ତ । ଣିମ୍ବ ଜକାଖପ୍ଠ ଗରବାର ମୁସିଆ ବା ଗ୍ରଜା ଚଢ଼ଲ୍ବ 
ଚସାଗ୍ଟାବନ୍‌ । ଆଶ୍ଛର୍ସର୍‌କମର ସ୍ପଷ୍ଣୁ ସାର । ମାଂସବ୍ଧଦ୍ପୀନ ମାଂସ । 
ଅର୍ଥାର୍‌ ଠିକ୍‌ ମାଂସ ଘର ସ୍ବାଦ କନ୍ତୁ ନଗ୍ବମିଷ । ଆମେ ବଏସବଦଢ଼ାର 
କରୁଥୁବା ଶୁଖିଲା ୭ନ୍‌ ମଞ୍ଜ୨ ମଃର୍‌ ସ୍ରସ୍ତୃ୍ ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାରଯୁକ୍ତ ; କନ୍ତୁ 
ଚସଥବରେ ଚଶ୍ଵଚସାର୍‌ ସଚଥଷ୍କ ଚବଶୀ। କାମ୍ମିଳ ଆଚମ ଏଲ କାଠଡାସ୍ଟ୍‌ 
ଖାଦ୍ଧ୍ର ଉତ୍ାବଦପ୍ଟ ଭା ଉଗଚର ଏଚଚଚ ନକାର ଦେଉ, ମନରରେ ଗ୍ରଣ୍ଧ ଉଠ । 
ଅନ୍ଯ ଘନ୍ତ ମରିବା ଭୂଳନାଚର ଏଡ଼ାର୍‌ ପୁଷ୍କୁ ସାର୍‌ ଅଂଶ ସଣଥଷ୍କ ଚବଣୀ । 
ଏଡ୍ରାଳଡ୍ରା ମାଳ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା ଗ୍ରସ୍ତୃ୭ ସୃଷ୍ଣ ସାର୍‌ ଦଦଳଚର ଏଡାକୁ 
ଗିଥାଯାଇଯଠାଚର୍‌। ବୃଷ ବଢ଼ଲ ସବ୍ଗ୍‌ ପ୍ରକାର୍‌ ଖାଦ୍ଯର ସୁର୍ଣ୍ଣଂସାରର 
ବକଚ୍ଛସ୍ଥଳ । କାର୍ଵି କନା ଚସତ୍ତ୍‌ ଗୀବକମ୍ତୁ ମଣିଷ ଖାଆନ୍ତ ଚସମାଚନ ଦୁ ଏଇ 
ଚାଙ୍କର୍‌ ଶଗ୍ବର୍‌ ବୃ୍ଜଂ ଘାଇଁ ଏଇ ଗଛଲଚାର୍ର ଚସମାନଙ୍କ ଶଗ୍ଵରର 
ସ୍ପଷ୍ଟ ସ୍ପାର୍‌ ଠାଇଥାଆନ୍ତ । 


ଆଟରମ ସଦୁଚବଟଳ ବିକ୍ରାର୍‌ କରୁ ଖାଦ୍ଯବର ପୂର୍ଣ୍ଣଂସାର ରହ୍ଣ । 
କା ଝ୍ଵଁକନା ଶରୀରର ଚ୍ଛ, ମାଂସଟଘଶୀ, ରକ? ଚମଡ଼ା, ହାଡ଼, ନଖ ସର ଉ 
ଗଢ଼ିବାର ବଢ଼ିବାରେ ସୁଞ୍ଟ ସାରର ସାଢ଼ାସ୍ୟ କରିଥା ଏ । ଏହାଛଡ଼ା ଵଛ୍ନ୍ନ 
ଗ୍ରର୍ଥ୍ଁରୁ ନର୍ଵଚ ଅନ୍ତଃରସ ୭ଆରବର୍‌ ସାଦ୍ରାସ୍ କଟର । ଚଗ୍ଵଗ ପ୍ରଭଚଗ୍ବଧକ 
ଗିକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । ଚଗ୍ଵର ୧ଢଟଲ ସ୍୍‌ୀଷଣ ଆକାର୍‌ ଧାରଣ କର୍‌ଘାରେ ନାହିଁ । 
ଶଗ୍ଵୀର୍‌ଲ୍ୁ ଶଣ୍ଡ ଚସାଗାଏ । 


ଆଚମ ସାଧାରଣଇଃ ସ୍ରଇ୍ଯଡ ଵରଭ୍ନ୍ଭା ବସ୍ଟ୍‌ସକ କାମ, ଥବସ୍ଥା 
ଠୂର୍ଷ୍ଣରୁ ସୁର୍ଣ୍ଣଂ ସାରର ଘତ୍ନମାଣ ନଗ୍ଟର୍ନ୍ଵୀଇ ବଢ଼ଇ ଥାଏ । 


୫୨ ଗ୍ରାମ ଚସ୍ତାଵିନ ସ୍କୁଲ୍‌ ଯିବା ବପ୍ଵସର ପିଲ୍ବଏ ଦରକାର୍‌ 
କରନ୍ତ । ପୂରୁଷମାଚନ © ସ୍ମ୍ରୀଚଲ୍ଵିକମାଚଳ ଢ୍ରାଗ୍ଵଢାର ୬° ଗାମରୁ 
୬୦ ଗ୍ରାମ ସାଏ ଦରକାର୍‌ କରଞ୍ତ। ବ୍ରସାବରୁ ଜଣାଯାଇଛ୍ଥୁ ଚସ ୭ଗମ୍ବକ୍ସ୍‌ 
୧ ଗାମ କରି ଚପସ୍ରାଃନ୍‌ ଦରକାର୍‌ ଚହଇଥାଏ । ଚସ୍ତାଵନ୍‌ର ଘରମାଣ 


୯୮ 


ଚସଚଚ ଚବଶୀ ଆଚମ ଛସାବକ୍ଧ ଚନଉନା ରାଂଠାରୁ ଗୁଣାମ୍ବକ ଭୂଞ୍ଗରୁ 
ଏଡ଼ାର୍‌ ଘରମାଣ ନଷ୍ରସ୍୍‌ କରର। ସାଧାରଣଚଚଃ ଠନଗଘରିବା, ଫଳ, 
ଡାଲଜାଡ଼ପ୍ଠ ଖାଦଯର ପୁଞ୍ଣ୍ଣଂସାର ଗୂଣାମ୍ବକ ଭୁୃଣ୍ଣୁର୍‌ ଚସଚଇ ଜୁବହ ୨ 
ଚସାପ୍ଟାର ପୁଧ୍ଧ୍ବ' ସାର ଚଦଶ ସଚନ୍ତାଷକନକ । 


ଚସାସ୍ଟା୭ନ ଠୀ)୦1୧୫୯୧୮୦] ବଢାଏ ନାହିଁ । ଏଡା ଚଦଢ଼ବର ୧ସଜ୍‌ 
ଲଚନୋଲକ୍‌ ଏସିଡ଼୍‌। ଲଇବନୋଲଳ୍‌ ଏସଡ଼୍‌ ଅଛ୍ଥ ସାଡା ରକ୍ତର 
ନକାଚଲଣ୍ଜର କଚମଇବାରେ ସାଢ଼ାସ କଟରେ । ଚଚଣୁ ହୃଦତଗ୍ରଗୀ, ଅଛ 
ଘୁଳକାପ୍ତ ଏବଂ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ବଗ ଚଗ୍‌ଗୀଙ୍କ ଅବସ୍ଥା ସାଇଁ ବଵଶ୍‌ 
ଜ୍ସସସୋଗୀ । 


ଵସାବରୁ ଜଣାସାଇଚ୍ର ଚସ ରୁଗ୍ଣ ଅବସ୍ଥାରେ ସାଂ ସ୍ରକ୍ତୃ୭ 
ଚଢ଼ଲବବଳଳେ, ସକ୍ତୃକର ଦୁବଂଳ ଥବସ୍ଥା, ସାଧାରଣ କ୍ଵର ସ୍ତ ୭ ମର 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟଡାନଃ ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ଅଦ୍ଧୂଦ ଅବଘାରେ ପୁଷ୍ଣୁ ସାରର ଦରକାର୍‌ 
ସଥଥେଷ୍ଣା ଚଵଣୀ । ଅବନକ ବକ୍ଷନ୍ତରେ ଚର୍ନାଗୀ ଚସଚଚବେବଳ ଖବ, ର୍ରୁଟ୍‌ଣ, 
ଦୁବଂଳ ଏବଂ ଠାଃବା୧ଃ ଖାଇବାମଭାଲୁି ଅଷ୍ଷମ ଚସଚଚଚଦଚଳେ ନଳୀ 
ସାଡାସଚର ଚସାପ୍ପା ଦୁଧ କିମ୍ବା ଚସୋପ୍ାବରେ ହଜମ ଚହଲଭଲ ଖାଦ୍ୟ 
ନ୍ଦାଆସାଇଥାଏ । ଚସାପ୍ଟାଣ୍ନ୍‌ ମଞ୍ଚ” ସିଝଝ୍୍‌ଇବା ସରେ ଶୁଚଖଇ ଥିଶା “କଣ୍‌ 
ନ୍ଦଆସାଇଥାଏ । 


ଚକଚଇକ ଚକ୍ଷନ୍ରରେରେ ବଦଝଖାସାଇଛି ସେ ଗାଣଦୁଧ ପିଲ୍ବଙ୍କ ଗାଲି 
ଆଲର୍ଜ” ଚଡଇଥାଏ । ଏଘରିକ ବସ ସିଲ୍ବମାନଙ୍କୁ ଗାଣଦୁଧ ଦଦଲ୍ବମାଚନ୍ଦ 
ଥିବସ୍ଥା ସାଘାତକ ଚଢଇସାଏ । ଡ଼ଏଚ ବକଉ୍ଜ ବକଜ୍ତ୍‌ ପିଲ୍ପ ବାନ୍ତ ଉଚ୍ଚାଳ 
କରନ୍ତ ବା ବକତ୍ତ୍‌ ପିଲ୍ନ ଝାଡ଼ା ସ୍ରଦ୍ୂ୭ ଚଦଇ ସାଘା୭କ ବଦଢେଇପଡନ୍ତ, 
କାଡ଼ାର କାଢ଼ାର ସାଗର ଚଦଢ଼ ଫଳସାଏ । ଚସଇ ଘିଲଙ୍କ ଚକଷନରେ 
ବସାପ୍ଟା ଦୁଧ ଚବଦଣ୍‌ ଉାଦେଗ୍ଡ୍‌ । ସେମାଚନ ଏବ ଦୁଧକ୍କ୍‌ ବଦଶ୍‌ ଆଗ୍ଵମଚର୍‌ 
ଡ଼ରଜମ୍ଭ କରନ୍ତ । ଆଉ ଚକଚଚକଙ୍କ ଚଷନ୍ନଚର ଏନ୍‌ଜାଇମ ଅଦ୍ରବରୁ 
ବଦଦ଼କମ ହୁଏ ଏବଂ ଡ଼ରକମ ନହେଇ ଖବ୍‌ କଥ୍ଡା ରତ୍ପଗୁଥାଆନ୍ତ । ଚସାପ୍ଟା ଦୁଧରେ 
କମ୍‌ ଅଂଶବର୍‌ ଲୁଣ ଅଂଶ ଅଛି । ବେଣୁ ଚସଦ୍ଜମାନଙ୍କର୍‌ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ବସ 


୯୯ 


ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଚସାଗ୍ବା ଦୁଧ ଚବଣ୍‌ ଉପଣସୋଗୀ । ୧ସ୍ଜିମାନଙ୍କର 
ଚମଦବ୍ଗର୍ଧ' ସାମାନ୍ୟ କନ୍ଥି ଖାଇନ୍ବଲ ଢ୍ରୁଏ ଚସମାନଙ୍କୁ ୨୭୦ ପ୍ୃଷ୍ଣ୍ଣଂସ୍ାର 
ବବଶ୍‌ କାମ ବଦବ । ଵଭ୍‌ନ୍ନ କାରଣରୁ ସଶ୍ଚସ୍ରା କଞ୍ପ ଵଟଣଷନର୍‌ ଦୃକକ୍‌ 
ଚବମାସ୍ଟୀରୁ ଚସଜ୍ତ୍‌ମାଚନ ଚତ୍ତ୍ରଗ୍ଥାନ୍ତ ବସାସ୍ଟା ଚଗ୍ରାଛିନ୍‌ ଚସମାନଙ୍କ ଗାଲି 
ଖୁବ୍‌ ଉତାଚଦସ୍ଟ୍‌ । 


ଚସାମ୍ବାଚଟରେ ସାଧାରଣଚଇଃ 
ସୃଶୁସାର ୩୫୨%ରୁ ₹୫%=¬ 

ଦରକାରୀ ଆମାଇବନାଏସିଡ଼ୁ 
ବସ୍ଢ଼ସାର-¬-୧୬ରୁ ୨୨% 
ବଶ୍ଚରସ୍‌ାର-¬୩୩ରୁ ୪୮% 
ଖାଦ୍ୟସାର ଖ--ଥୁଆମିଜଳ୍‌, ନଆସିଜ୍‌ ଥାଏ | 


ଚସାଫ୍ଟାଛନ୍‌ ମଞ୍ଚ ଗୁଞ୍ଡକ୍ସ୍‌ ଅନ୍ତଚଃ ୬୮୮ ଘଣ୍ଟା ଘାଣିଝର ବର୍ଛୂଛରଇ 
ଭଲରରେ ବାଵି ଚନବବ - କନାରେ ବାଛ ସ୍ଥର୍କଂ ନେବ ଛଙ୍କା ଘାଣିକ୍ଲ୍‌ 
ଘରିମାଣ ଅନ୍କ୍ଵସାଚର ଚନ, ଲ୍ଟଣ ଚଦଇ ପାଣିଚର୍‌ ଫୁଟି୫ଇ ଚଳଚବ । 
ଦୁଧ ବ୍ରସାବରେ ବ୍ଯବହାର କରିପାରିବବ । ଏଥୁରରେ କାଲ୍‌ସିପ୍ବମ © 
ଭ୍‌ ୬ାମ୍ବିନ୍‌ ମିବଶଇ ବ୍ଯବଵଢ଼ାର କରପାରିବବ । ଏହା କ୍ଷା୍ଵାପ୍ଟ୍‌ ବହଇଥ୍ବବାରୁ 
ଏଡ଼ାକ୍ଜ୍‌ ଉକ୍ତର୍‌ ଥମ୍ବକଲର। କଳଛଇବା ଗାଲି ବବଢ଼ାର କରଣଗାଶବବ । କ୍ଵର 
ସ୍ତଦ୍ଦ ଵବ୍୍‌ର୍‌ ବଵଶ ଡ୍‌ ପାବଦପ୍ଵ । ବେଷ ଘ୍ରବଚର ବହଡୁମୁନ ଚଗ୍ଵଗୀଙ୍କ ସାଇ 
ଚବଶ୍‌ୂ ଦରକାସ୍‌ । 


ଏଡ୍ରାଳଡ଼ରା ସୋଗ୍ହାଵନ୍‌ ଗୃଣ୍ଡ ଗରମ ଘାଣିଚର୍‌ ଘଚକଲ ଘଗ୍ରଙ୍କଂ ଚସଗ୍୍‌, 
କଷ୍‌ବଲଵ୍‌ ସ୍ତଭ୍ଫୃ୭ କଗ୍‌ପାଇଗାନର୍‌ । ବସାପ୍ଟାବଡ଼ ଗରମ ଘାଣିବର୍‌ ଫବଃଵଇ 
ମାଂସ୍‌ ଗଣ୍୍‌ ଗ୍‌ଦ୍ଧ ସୁସ୍ଵାଦୁ ଇର୍‌କାଟ୍୍‌ୀ କଗ୍୍‌ପାଇଗାରେ । 


କମ୍ବ୍‌ ଘଇସାରେ ପସ୍କସ୍ପାଦୁ ଗ୍ରଣିକର୍‌ ଖାଦ୍ୟତ୍‌ ସଦ୍‌ଵ୍ୟବଡ୍ରାର୍‌ ନକରିବା 
କାହୁଁକ ? 


©ଜୋାକାଦୋମ 


ଚିନାବାଦାମ ବଚଗାଵିଏ ମଞ୍ଚ ଜାର୍ଗସ୍ଟ ଶୁଖାଫଳ । ବବେଣ୍ଵ ଶସ୍ତା । ୨୫ ୫ 
ଘଇସାଚର ଅନ୍ତଚଃ କଣ୍ର ଶା ବଡ଼ବ । ଚନାବାଦାମର ନା ଚକଚେରକମର । 
କେଜିଠି କେଜ୍ଜିଠି ଭୁଲ୍ଵିଚଣା, ମୁର୍ଭଫଳ, ବାଦାମ୍ଭ ଇଚ୍ୟାଣ୍ଞ କଵ୍ମଥାଆନ୍ତ । 
ପିଳଠ୍‌ ବୁଢ଼ାସାଏ ଉଣା ଅଧ୍ଵକ ସମସ୍ତଙ୍କର ଶୀଚନ୍ଧନିଆ © ବର୍ଷାଦ୍ଧନଆ 
ଜଳଗିଆ -- ଚୂଡ଼ାଭଜା› ମୂଢ ର ସାଥୀ | ଛ 


ଚନାବାଦାମ ଦ୍ଦାରକଚବର୍ଷର ଗାଁ ଗଢ଼ଳ, ଡାଃ ବା୫, ସାନ ସାଧା, 
ମେଳା ମଜଜବ, ସର୍କସ, ଥିଏଃର ସବୁଠି ୭5 ବ୫| । ଚଲ୍କଙ୍କ ଆଦର 
ଏଇ ମଞ୍ଜଂଵ ଉପଘଟରେ ଖବ ବବଶୀ । ଏମିଚଳ ଗ୍ଂଲ ଗ୍ଟଲ ସାଉଧ୍ରବା 
ବାଚଶାଇ, ସଲ କଲେକ ଘଲାଏ ଘକେଵଳରେ ମୁଠାଏ ସୂନରଇ ଗ୍ବଲଥୁବେ । 
ଘାଝି ଗ୍ଭଲଥବ ଗସ୍ତା ଗ୍ବଲବା ସାଥ୍ବରେ । ସକଲ ପିଲାଙ୍କର ବବଶବ ଉତାବଦ୍ଵସ୍ଟ 
କଳସିଆ ୫ଵଫିନ୍‌ ଛୁଝିର । 


ଚନାବାଦାମକ୍କ ଗର୍ବ ଚଲାକର ଶୁଖାଫଳ ଡ ॥ଏଡ଼୍‌ ଫ୍‌୫ସ୍‌ କବୁଲେ 
ଅଚ୍ାକ୍ତ ହେବନ । ଏହା ଚଦଢ଼ଚର ବସଙ୍ତ ପ୍ରଷ୍ଣ ସାର, ଖାଦସ୍ପାର୍‌ ସଭ ୭ 
ରଛଛ୍ଥ ଚାହା ସ୍ରାପ୍ତ ବଡ଼ବାଦାମଃ କାଜ୍‌ବାଦାମ, ଚଘସ୍ତାଘର ଦୁମ୍ଭୁଲା 
ଶୁଖାଫଳରେ ଅଛି । ଏମିଚ ଶସ୍ତା ଥଥଚ ପୃକ୍ଭୁକର୍‌ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସ୍ତଦ ଫଳ ଆମ 
କ”ଣ ସଢ଼ଜଚର ଠାଇଵା ୨? 


ଚନାବାଦାମ ଖବ୍‌ ଶକ୍ତ ଦାସଘ୍ଟକ । କାରଣ ଏକ ପାଉଣ୍ତ ଚନାବାଦାମ 
୨୭୦° କ୍ୟାରଣଲେରି ଗକ୍ତ ନ୍ଏ। ଡ଼ଏଇ ଚସଇ ଓଜନର ମାଂସ ୯୧୦ 
କ୍୍ୟାବଲର ଶଲ୍ତ ବଦେଇଥାଏ । ଏଥ୍ପବର କଳୀମ୍ଟ ଅଂଶ ଖୁବ୍‌ କମ୍ବ । ଚଢଣୁ 
ଣଣ୍ତ ବବେଣୀ ବଦଇ ଥାଏ । ଏଇ ମଞ୍ଚ କ୍କ ସବ୍ଗୁ ସ୍ତକାର୍ରେ ଣିଆସାଇପାରରେ । 
ପିଲ୍ବମାଚନେ କଞ୍ଜାଃ କଷି ଚନାବାଦାମ ବଵଲର୍ର ଚଖାଳାବଢ଼ଲାଚବନଳ 


ଏ ଏ 


ଖାଇସାଆନ୍ତ । ଣିନାବାଦାମ ବିଲରୁ ଚଖାଳି ଗାଣିଚର ସାମାନ୍ୟ ଲ୍‌ଣ ଚଦଇ 
ସିଝେଇ ଅବନକ ଖାଆନ୍ତ । ଚବଣୁ ନରମ ଥାଏ ଉପର ଚଗ୍ଫ ଘା ଭୂଚର 
ଶସ ସିଝି ବବଵଣ ସୁସ୍ଵାଦ୍‌ ୭ ଉଗଘାଚ ଦପ୍ଟ ମଧ୍ଯ । କନ୍ତୁ ଏ ଅବସ୍ଥାରେ ସମସ୍ତଙ୍କୁ 
ମିଲବା କଷ୍ମ । ମିଲଚଲ ମଧ୍ୟ ବବଣୀ କନ ରହପାରିବନ୍ତ । ଚେଣ୍ଠ ଶୁଖା 
ଚନାବାଦାମକ୍ସ୍‌ ବାଲଚର ଦ୍ରାଜ ଚସ ମଞ୍ଚ” ଖାଇବଲ ବବଶ ସୁସ୍ବାଦୁ ଏବଂ 
ଖାଇବା ଉ୍ତଘନସାଗୀ । ଏହା ପୁଞ୍ଫୁସାର © ଖାଦ୍ଯସାରଯ୍ଲ୍ତ । ଚନା ବାଦାମଚର 
ପୁର୍ଣ୍ଣ ସ୍ଵାର ଅଂଶ ସନଥଞ୍ଗ୍ମ ନବଶୀ । 


ଚନାବାଦାମତର ମିଳୁଥିବା ଆମାଇଚବନା ଏସିଡ଼୍‌ ଚହଲା-¬ 


ଅରଭଥୁନନ୍‌ _-୧୩,୬% 
ଲଇସିନ _¬୪,୪% 
₹|6ଇସାସିନ୍‌ ¬ ୫,୪% 
ବୁ ଡ଼ନ୍‌ -¬୭୨% 
ସିଣୁ`"ନ୍‌ ‹.୨% 

ଝୁ ଘଚିଶାଫେନ୍‌--° .୬% 


ଚନାବାଦାମର ସୁର୍କ୍ଣ ସାର ଏବଂ ଏଢାର 1ଠୀ୦୫1୯୫୩ ୪୫1୧ 
(ଖ୍ପ୍‌ବ ଵମ୍ମମ୍ମୟ୍ବ ମୁନ୍‌ୟ ଅନନ୍ଯ । ବନପ୍ରଗ୍ପ୍ଠ ପ୍ରଞ୍ଣୁଂସାର୍‌ ସଥା ଚନ୍ନନା, 
ଦୁଧ, ବ୍ସାସ୍ାବନ› ବଡ଼ବାଦାମ, କାଜ୍ବାଦାମ ଅଚସକ୍ା ସଚଥସୁ ବେଣୀ । 
ଏହା ସହଜରେ ହଜମ ହୁଏ । ଏହାର: ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର୍‌ର ସର୍ଯ୍ନ ଣ୍ରଣ ଏସର ଚସ 
ଏଡା ଶସ୍ୟକାଙ୍ପ୍ତ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାରର ଅଦପ୍ଦ୍ରବ ଘୂର୍‌ଣ କରିଥାଏ । ଏଡାର ଘି ଡ଼ଆ 
(ବଢଲ କାର୍ଚବଦବା ସବର) ଗାଣ, ବଗାରୁଙ୍କର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ରୁବସ ବ୍ବଦଢାର 
ହୁଏ ଏବଂ ଏଥରର ସଟଣଥଞ୍ଗ୍‌ ପ୍ୁଞ୍ପୁସାର ଥାଏ । 


ଆମ ବଦଶର ଶିଶୁ ମୂ୍ଲ୍‌ହାର ସଥେଷ୍ଟୁ ଚବଶୀ ଏବଂ ଅବନକ ଶିଶୁ 
ସୂର୍ଣ୍ଣସାର୍‌ ଅଦ୍ସବରୁ ଅଚନକ ଚଗ୍ଵଗ ଚର୍ଘଗ ଶେଷଚର ମୃରା ମୁଖରେ 
ସଡ଼ନ୍ତ । ଆଚମ ଇ ଚିନାବାଦାମକ୍ଲୁ ଖାଦ୍ୟ ଉଘଟଯାଗୀ ପୁର୍ଥ୍‌' ସାର ଖାଦ୍ୟରେ 
ଟୁଳଉନା, ଚକଣୁ ଆମ ପିଲାଏ ପୁର୍ଣ୍ଣ ପ୍ପୀନଚ୍ଚାଚର ବଦ୍ଘଗନ୍ତ । ଚନାବାଦାମ 
ପୁର୍ଣ୍ଣଂସାାର୍‌ © ଉତ୍ାବଦସ୍ବରା ଭୂୃଷ୍ଣ୍ଂରୁ ଵଭିନ୍ନ ବସବାସଂମ୍ରା ଏବଂ ଗବେଷଣା 


ଵଵ 


ଚକନ୍ଦ ରେ ଚନା ବାଦାମ ଗୁଣ୍ତ ବଭ୍ନା ଢରୁଆଚରେ ମିଚଣଇ ଚମୁଵ ଶିଶୁମାନଙ୍କୁ 
ଚଦବାର ବ୍ଯବସ୍ଥା କରଛନ୍ତ । ପୁର୍ଣ୍ଣ'ସାର୍‌ ଅତ୍ସ୍ରବର୍ରୁ ଚସର୍ଜ କୁ ଆମାଚନ 
ଫୁଲ୍‌ ବବମାସ୍ଵର୍ର ଦ୍ରେରି ଅକାଳ ମ୍ୂଢ୍‌ବରଣ କରୁଛନ୍ତି ଡ୍ପଏଚଚ ଚର୍ସମାଚନ 
ବଞ୍ଚିଘାରିବେ | 


ଗର୍ଭ ବଡ଼ ସ୍ବୀଟଲ୍୍‌କମାଚନେ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର ସଥଥଞ୍ଣ ସୁର୍ଣ୍ଣଂସାର 
ଖାଦ୍ୟ ଆବଶ୍ୟକ କରନ୍ତ। ପୁସ୍ଫଵଂ ଅଭ୍ତ୍ରବରୁ ଗଭ୍ଭି ସ୍ଥ ଶିଶୁ ଦୁବଳ ଚଢ଼ବା 
ସନଙ୍କ ସଚଙ୍କ ମାଂର ମଧ୍ଯ ସ୍ଵାସ୍ଥ଼ରାମ୍ମ ସଚ । ସନ୍ଧ ଗର୍ଭବଗ ମା? ଅନ୍ତଚଃ 
ମୂଠାଏ ଚନାବାଦାମ ସ୍ରରଇ୍ଯଡ ଖାଇବାଚର ଚଚବବ ଚାର ପୁର୍ଣ୍ଣ ଦ୍ରୀନଚା 
ଦୁର ଚଢବ ନଶ୍ତପ୍ପ । ସ୍ଲଲ୍‌ ଯିବା ପିଲମାଚନ ଇଆଡ୍‌ ସିଆଡ଼୍‌ ନଖାଇ 
ଚନଳାବାଦାମ ଖାଇଚିଲ ଚସ୍ପ ମାନଙ୍କ ସ୍ଵାମ୍ର୍ୟ ମାଇଁ ଭଲ । ବାହାରର ଖୋଲ 
ମାଛ ଦସା ଖାଦ୍ଯ, ଭରି ରଙ୍ଗର ଆଇସୁନ୍ତଂମ୍‌ର ଅଟ୍ଵାମ୍ର୍ୟକର ଘଣ୍ଡୁ - 
ୟ୍ୂଛଃନର ୭ନ୍ଧଥ ୭ଆଣ୍‌ ୬ ଅଘମିଶ୍ରଣର୍‌ ଭପ୍ପାଭୟ୍ତଚାରୁ ଅନ୍ତକଃ ବାଘା, 
ମା, ଗିଷକ ମୁକ୍ତ ରହଚଚ୍ନ । 


ଚିକିଦଣ କଂଣ ପ୍ଷ୍ଣ ସାର ଏଥରେ ଥିବା ଭିହାମିନ ମଧ୍ୟ ଚଦଶ୍‌ 
ଉପସୋଗୀ । ଏଥୁଚର୍‌ ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌ ୭ କମ୍‌ପ୍ଳେକ୍ସର ଵଚଶଷ ଭ୍ରାବରରେ ଥ୍ବବା 
ରିଝିବାଫ୍ଲା ଉନ୍‌, ଥ୍ରଥାମିନ୍‌ ନକୋଵିନକ ଏସିଡ୍‌ ଆମ ସ୍ତ୍ରୀଲକ © ନୁଥାଙ୍କ 
ଭିଚରେ ତଦଖାସାଉଥିବା କଭପମ୍ରର, କାଡ୍‌ସାଃଆକ କୁଣ୍ଡ ଘାଂ ସ୍ରଦ୍ତ୍‌ ୭ରୁ 
ଚସତ୍ତ୍‌ ମାନେ ବାରମ୍ବାର ବପତ୍ପ୍ରଗୁଥାଆମ୍ଭ ଚସମାଚନେ ଅଇନ୍ତଃ ମସ୍ତିଚେ ଅସ୍ରିରେ 
ମୁଠାଏ ଚନାବାଦାମ୍ଭ ମଞ୍ଜଂ” ଖାଆନ୍ତୁ । ଚଦଖିବେ ନର୍ଶ୍ରଂଚ ଘ୍ରବଟେ 
ଏଥୁରୁ ରକ୍ଷା ଘାଇବବ । 


ଚଗାଡ଼ଡ଼ାଇ ଚଘାଳଲାବ୍ଛହା, ବଦ୍‌ଡ୍ରଜମ ଯାଇଁ ବଶଷ କାମ 
ଚିଦଇଥାଏ। ଏଡହ୍ରା ଚଦଢ଼ଚର୍‌ ଥ୍ରବା ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌ ଇ› ସାଢ଼ାକ ଶଗ୍ବର୍‌ର୍‌ 
ବହୁ ଚଗ୍ବଗ ଘାଇଁ ବଚଣଶଷ ଉଘଟଯାଗୀ । ଵଟଣଷ ଘ୍ରବରେ ୧ସର୍ଜ୍ଵମାନନ 
ବାରମ୍ବାର୍‌ ଗର୍ଭ ଘାଇ ଗ୍ରସ୍ତ୍୍‌ ୭ରୁ ଦ୍ରୋଗୁଥାଆନ୍ତ, ସେମାନଙ୍କ ମାଲି ଉସାବଦଗ୍ଠ । 
ବନ୍ଯା ନାଗ୍ବ ଓ ପୁରୁଷ ଉଭପ୍ଟଙ୍କ ମାଇଁ ଚବଣ୍ବ ଉପାବଦସ୍ହ୍‌ । ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତରଗ୍ଟ୍‌ଘ 
ଚଗ୍ଵଗୀ ମଧ୍ଯ ଚନାବ୍ରାଦାମର୍‌ ପୃଞ୍ଣ୍‌ ସାର୍‌ ଖାଇଗାର୍‌ଚବଦ 


ବ୍`୩ 


ଏଥ୍ବରେ ସନ୍ଧବା ଖ୍ବ୍‌ ଅଲ୍ପ ଘଣ୍ତମାଣବର କାଲସିପ୍ଟମଃ ଚଲୀଢ଼ 
ଓ ଫସ୍ବଫରସ୍‌ ଅଛି ଚଥାସି ଏଡ଼ା ସମ୍ବଦ୍ଧରକ୍କୁ ଶବଝ୍ି ଘାଣି ଦୁହେଁ । 
ଚକଚଚକାଂଶଚର ଦୁବଂଳଇା, ରକ୍ତପ୍ରୀନଢା ଦୂଗ୍ବଳରଣ ଗଘାଇଁ ବବଶ୍‌ 
ଭସଚସାଗୀ । 


ଚ୭ନାଦାଦାମଦର ଥୁବା ଚଚିଳଲ ଅଂଶ ଚଡ଼ଲ--©୬ଲଇକ୍‌ ଏସିଡ =¬ 
ଘରିମାଣ ବବଶୀ, ଲନନୋଲକ ଏସିଡ଼୍‌ - କନ୍ଥ କମ୍‌ ଗରିମାଣର, ଫ୍ଯାଝି 
ଏସିଡ୍‌ -ସବୁଠାର୍‌ କମ୍‌ । 


ଚିନାବାଦାମ ଚଚଲ ବିନଧଶଷ ଭ୍ରଦବର ରଛାରଛରେ ବ୍ଯବଡ଼ାର 
ଚଡ଼୍ଇଥାଏ ଏବଂ ଏଡ଼଼ାର ଡବଲ ରଫାଇନ୍‌ ଚଚଲ ବବଗଶ୍‌ ସୁସ୍ପାଦୂ ଓ 
ମ୍ପାମ୍ରଯକର । ଏନ୍ଧ ୮୭ଲ ବଜମ୍ତତ, ଘିଥ, ସାରୁନ ଏବଂ ବଭ୍ନ୍ବ ସ୍ରକାର 
ପ୍ରସାଧାନ ସାମଗ୍ରୀଚର ବ୍ଯବଵଢ୍ରାର ବଡ୍ପଇଥାଏ । ଚଳାବାଦାମ ଗୁଣ୍ତଚର 
୫୭.୫% ପୂଣ୍ପୁସ।ର ହାଗ୍ଵଡାଣ ରହନ୍ଥୁ । ବକଣ୍‌ ଗହ୍ରମ ବା ଗ୍ବଜ୍‌ଳ ଛଲ୍ଛୁଆ 
ସନ୍ଥଚ ମିଳଣଇ ସିଲ୍ବମାନଙ୍କୁ ଖାଇବାଲ୍ୁ ଵଦଆସାଇସାବର । ଏଡ଼ାଜଡ଼ା 
୭ଲନ୍ବ ଅଖାରେ ମିଚଶଲ ରୁଣକର, ପୁର୍ଣ୍ଵ କର, ଶିଶୁଖାଦ୍ଯ ୭ଆଗର 
ଚଡଇଥାଏ । ଏଦା ଦୁବ୍ବଳ © ସୁସ୍ମର୍ଦ୍ରୀନମାନଙ୍କ ପାଲି ଥିଷଧ ଗର କାମ 
ଚ୍ରରିଥାଏ । ନନ ଆତ୍ସିବ ବସଚ୍ଚଚବବବଳଳ ଏଇ ଚିନାବାଦାମ ଶିଶୁମାନଙ୍କର 
ପୁଷ୍ଟ କର ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ରସୂଚ ପ୍ରଣାଳୀରେ ଚବଶ୍ବ ଉଚ୍ଚ ସ୍ଥାନ ଚନବ । ଆମର 
ଦ୍ଵଛ୍୍‌ଦ୍ଧ ଜନସାଧାରଣଙ୍କ ଠାଇଁ ଏଡା ଦବ ଏଚ ସୁଲଭ ଅମ୍ବର । 


୭ନାବାଦାମ ଚଚଲ ଚର୍ମଘାଇଲି ଚବଶ୍‌ ଭଲ । ଚକଚଚଗୁଡଏ ଚର୍ମ 
ବେମାସ୍ଵବର ଥିଷଧ ଘରି ବ୍ଯବହୃକ ଚଢ଼ଇଥାଏ । ବଚଗାଡ୍ରର ମାଂ ସଚଣଣୀ 
ଦୁଵ୍କଳ ବଢ଼ଇ ଶାଙ୍କ ଚଢ଼ଉଥ୍ବବଲେ ବା ଵଝିମି ଝିମି ଚଢ଼ଉଥ୍ରଳଲ, ବାଦାମ ଚଲ 
ମାଲସ କବଲ ବବଶ୍‌ ଉସକାର ମିବଳ | 


ଏଚଡ଼ ଶସ୍ତା, ସୁସ୍ବାଦୁ ମର୍ଚ କୁ ଆମେ ଚ କାହିଁକି ଏଚଚଚ ଉଚ 
ଘ୍ଥାନ ଦେଉନ । ବରଂ ହଚ୍ଚାଦର୍‌ ଦଦଖୟ୍ଜ । ଚସଇଏା ସଗ୍ବ ଚନାବାଦାମ 
ଗିଆ ମାଣ୍”୍ରଭୂକ ଓକଲ, ଡାକ୍ତର, ବବସାପ୍‌ୀ_ ¬ ସାହାକୁ ସାହା କୁଡ଼ାସାଇ - 
. ଘାବର | ସେମିଛ ସେମାଚନ ଶତ୍ଥ। ପୁଞ୍ଡ୍ । କର୍‌ ଚନାକାଦାମ ଖାଲ ପ୍ନଞ୍ଗ୍‌ ସାର 


ବ୍୦୪ 


ଚନଇ ମଞ୍ତ୍ୟାଠାଘ କରିବସିଚବଲ ବା ନକ ସମ୍ପାନ ଇଚଲ ଘଟକଇ- 
ଦେଲ | 


ଚନ୍ଦ ର୍‌ କଳଙ୍କ ଥିଲ୍ବଗର ସରୁ ଭଲରେ ମଧ୍ୟ ଵିକିଏ ବକ ରହୁଥାଏ । 
ଚନାଵାଦାମ ମଞ୍ଚ” ଭ୍ଚରରେ ଚସର୍ତ ମର୍ଚଂଗୁଡ଼କ ଘଗ୍ଟ, ଚବରର୍ଗଂଆ © କଳା 
ସଡ଼ୁସାଇଥା ଏ ଚସଗୁଡ଼କ ଶଗ୍ର ଇବକ୍ଷ ବତ୍ଧୂଇ କ୍ଷଭଳାରକ । ଆଚମ ର 
ମଞ୍ଜ' ନଦେଖି ଚଖାଳ ଦାନ୍ତଟର ଫଟ୫ଇ ମଞ୍ଜ ଘା ଛଚର୍‌ ଘୂଚରଇ ବଗ୍ଵବଉ । 
ଘଗ୍ଟ ମଞ୍ଚ” ୭ ଭଲ ମଞ୍ଜ ସବଵ୍ନର ଚଗ୍ଚ ବଉ । ଅନେକ ସମସୃବର ଗଗ୍ନ ମଞ୍ଜ 
ଖୁବ୍‌ ଖରାଗ ଲଚଗ | ବଇଣୁ ୭ନାଵାଦାମ ଖ।ଇଲାବେବଳେ ମଞ୍ଜ ଉଘଚର୍‌ 
ଥ୍ବବା ଘଚଳା ଚଗାଲ୍ବପି ୧ଗ୍ଟ୍‌ଘା ଝ୍ରାଡ଼ ମଞ୍ଜଂ ଦେଖି ଖାଇବା ଉରଚ । 
ଜନଚକ୍ଚ ବିଷାକ୍ତ ଜନ୍ନଷ ଖାଇ ଉଗକାର୍‌ ଘରିବଣ୍ଚୈ ଶଗ୍ଧୀର୍‌ର ବଡ଼ ଥଗକାର୍‌ 
କରବସିବା । 


4) 


ଚସମି୭ ଲଣ୍ଡନର ଶିଶୁବଗ୍ବଗ କ୍ରଂଶେଷଜ୍ଞ ଡା ଢ଼ଗ୍‌ ଜମଙ୍କ ମଇଚ୍‌ଲ 
ଗ୍ରଝିଆ ନୂଆକ୍ସୁ ସାଧାରଣଇଃ ଗେତ୍ଜାଚର୍‌ ଆଚମ ମିଠା ନ ଚଦଇ ଖାଇଲା- 
ଚବେଚିଳ ଚିନାବାଦାମ ମଞ୍ଚ  ଚଦଇଥାଉ୍ଭ୍‌ । ଆଚମ ଅଚନେକ ସମସ୍ଟରେ ଏଇ 
ମ୍ଞ ଟଗ୍ରୁହ ହୁଆଙ୍କର ମୃଜ୍ାର୍‌ କାରଣ ବଢ଼ାଇଥାଏ । ଘଲାାଏ କଞ୍ଥି ନବୁଝି 
ମଞ୍ଜ' ଶୋଷ ସକାନ୍ତ © ଚାଢାଦ୍ବାର୍‌ ଫୂସ୍ଫସ୍ର ବେଷ କ୭ ଚହଇଥାଏ | 
ଜକ ସମଗ୍ଟଚର ଶ୍ବାସରୁଛ୍ର ଗାଲି ବଡ଼ ଅଷ୍ପଚରସଳର ସମ୍ମ ଖୀନ 
ଢ୍ରେଇଥାନ୍ତି । ୟ୍କ୍ତଗସ୍ଣା ଆମେରିକାରେ ସ୍ର୭ବର୍ଷ ଅନ୍ତକଃ ୨୧୯୦ ପିଲା ଏଇ 
ଦୁର୍ସଂଣାଚର୍‌ ମଣରିଥାନ୍ତ । ଚସଚର ଦୁର୍ସଃଣା ଛୁଆଙ୍କର୍‌ ଅଛ୍ଛୁ ସବୁଠୁ ନବଶୀ 
ଚହଲା ଚନାବାଦାମ ମଞ୍ଚ ଗିଆ ଦୁରସଃଣା | 


ଚଢ୍ ଚର୍‌ କଳଙ୍କ ଅନ୍ଥି ଏ କଥା ଇ ସଇ । 


ସୀକୁଇରଡଳକାଳ (ଓ୧ୌଜୁରୀ) 


ଖକରଚକାଳ ଚଗାଵିଏ ଉପାବଦସ୍ଟ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟକାରକ ଶୁଗିଲ୍ବ ଫଳ ଏ 
କଥା ଜ୍ଵଣା ଅଧ୍ଵବକେ ଅଧ୍ଵକାଂଶ ଜାଣନ୍ତ ନାହିଁ । ଚସଉ୍ତ୍‌ମାଚନ ୭ ଵ଼୦ଏ 
୫ କଏ ଶୁଣି କାଣିନ୍ତନ୍ତ ଂସମାଚଡ ଏଇ ଫଳର ଜ୍‌ପାବଦପ୍ଠଚ୍ଚା ଉସଚର 
ସ୍ରଶ୍ରବାଚୀଃଏ ଵାଣିଦ୍ଧଅନ୍ତ । ହଁ ମ ଖଜ୍‌୍‌ର ଚଗାଖିଏ ଜଙ୍ଗଲ ଚକାଳି, ବଣ 
ଜଙ୍ଗଲଚର ଚକଚଇ ଝଡ଼ୁଛ୍ଥି ଚାଂର ପ୍ଲଣି ଏବର କଗ୍‌ମ୍ଡ ? ରଖମଭ ବସ 
ଚଗ୍ବବବଇ ଖାଇବା କଥା । ଭଲ୍‌ ମଦ୍ଦ ନ୍ଞନଚର୍‌ ଚଇନ୍ତୁଳ କ ଛଲ୍ବାନ୍ତ ବାଇଗଣ 
ହ୍ଧଂଶା ଘଟକଲ ଗଵାଶାଏ କରଚଦଚଲ ଦ୍ରାକତ୍ସର ଚମକଭ୍ତଠିବ । ବାସ୍ତବ୍ତକ୍‌ 
ଚସ୍କଲ୍ଆ ହୁଏ । 

ଅଚନକ ସମସ୍ଟଟର ଦରଦାମ୍ଭ ନବୁଝି ଆମେ କବ୍ଧବଦଉ ଡାଏଡ, 
ଫର ୫ସ୍‌ ଖାଉ୍ଉନ ? ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ ରହ୍ମବ । ଡ୍ରାଏଡ଼ ଫୁସ କହ୍ଧଦଲ କାଜ୍‌, › 
ଆଲମଣ୍ତ, କସ୍ମିସ୍‌, ବଡ଼ବାଦାମ, ଆଖୁବଗହ୍‌ ସରଦୃ କ୍‌ ରୁଝ୍‌ | କରୁ ସେ 
ଭ୍ରନ୍ଜରେ କଂଣ ସାଧାରଣ ଚଲ୍ବିବିକ ଘଣି ଘାରିବେ ¢ କବନ ଅବଧ କଏ ସିନା 
@° ୫ ଢଗ୍୍‌ବବଇ ବଦଦ । ସବ୍ୁନ୍ଧନ କଂଣ ଖାଇବହବ ? କନ୍ତୁ ଗଜଗ୍ନ ବା 
ଚନ୍‌ବାଦାମ୍ ସାଧାରଣ ଚଲ୍ନବକ ଅନ୍ତଃ 5୭୨୫ ଚଗ୍ଵଜ ଚଗ୍ବଚଦଇ ଖାଇ- 
ଘାରିବଦ୍‌, ଏବଂ ଏହାର ଜ୍ଘକାର ଅବଙ୍ଗ ଲବଭଇଚବ । ଆଚମ ଚକବଳଲ 
“ଜାଣୁ ବଦାଷ ଗୁଣଚର ଝ ଜୁସ୍ଵ ଗଛ ଇ ମୂଳରୁ ସାଡାଚ ଗାହାଚ । 

ରୁଲ୍ନ ଵକାଲଙ୍କ ଚଝାଲା ବୋଝଏର୍‌ ଝଖାଲ୍‌ ଗଜ୍‌ ଗବ ମାନ୍ଥି ଭଣ ଭଣ 
, ଘରିବବଶଚର୍‌ ବଦଖି, ଧୂଲ, ମାଵି, ବାଲ ଜଡ଼ ଘଡ଼ୁଥିବାର ବଦଗି ଫଳଵିର 
ଗୁଣାମ୍ବୂକ ଜ୍ଘଟର ଆଚମ ନକର୍‌ ବଦଇପାରୁତ । ବକମି୭ ଚକଜାଣି ଚସଇ 
ଚନ୍ଧଛି ମନ ଭୂଇରରେ ଆଙ୍କ ଖାଲ ଖାଇବା କଥା ଭ୍ଲଲଦସୁ । ଲନ୍ଛ ଆଚମ 
ସନ୍ଥ ସିଲ୍‌କଗ୍ବ ସ୍ଯାଂକୈଵ୍‌ ଚବଳକାୈଂଣସି ଫଳବଦୋକାମ୍ମୀ ବା ଶୁଗିଲ୍ନ ଫଳ 
ବ୍ୟବସାପ୍ଟୀଙ୍କଠାରୁ କଣୁ › ଚଚବେ ମାଛି ବସା, ଧୂଳ, ବାଲ ସଡ଼ବାର୍‌ ଭସ 
ନଥ୍ବବ । 


୧ଵ୍୦୬ 


ଝଜ୍ର ଛଇରେ ବବଶ୍‌ ଶୁଖା ଚଗବଵ ମର୍ଞଂଝିଏ [ ଚଇଣୁ ଫୋଣାଉବ। 
ଉର ଜନିଷ ଖବ୍‌ କମ୍‌ ଥାଏ। ମଞ୍ଚ ଗ୍ଟରଯାଶ ଚଘଣଥ୍ରବା ମାଜିସିଳଆ 
ଅଂଶଃଚର ସବ୍ଗ୍‌ ସାର ଭଗ୍ନ । ଦୁକରୁ ତଚନାଃହି ଖକର ଦନ ଭଚ୍ଚରେ 
ଖାଇ ଠାଣଚଲ 6ବେଣ୍‌ ସଥେଧ୍ପୁ ଜଣଙ୍କ ଯାଲି । ଚକଣୁ କଲ, ଘାଞ୍ଚସା 
ଚଢ଼ବଲ ସୁରୁଖ୍ରୁରେ ଜଣକର୍‌ ମାସେ ବଯିବ | 


ଗଜୁର ଖାଇବାକୁ ବବଶ୍‌ ସୁସ୍ପାଦୁଃ ମିଠା । ଖାଲ କଂଣ ଡାଵି 
ସୁଆନ୍ଦଥା, ଏଥରେ ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ଭରପୂର । ଏଥ୍ୁଚର ଥୁବା ଚିନ ଅଂଶ 
ବବଶ୍‌ ମିଠା ଏବଂ ସଢଳଚର ଗି ଢୋଇସାଏ । ଲୌହ, କାଲସିପୃମ୍‌ › 
ଫସ୍ଫରସ୍‌) ମାଙ୍ଗାନିଜ + ଚଘାଵାସିସୂମ, ଚସାଡ଼ଘୂମ ସଚଥୟୁ ସଘରିମାଣରେ 
ରହନ୍ଥ । 


"ଧ୍ଵ୍‌ 


ପୁଷ୍ପସାର ¬ ୩% 
କାଲସିୟ୍ୁମ୍‌ -¬° .୬୩',,୦ 
ବଲାାଢଡ଼ ୧୦ .୬0 
ଖଣିକଲବଣ- ¬ ୧ .୩ £ 
ଫସ୍ଫରସ -¬ °.“ ୮% 
ଚବିଥଂଶ- ° ,୨% 
ଚିନ ଅଂଶ- ¬ ୬୬,୩୧୮ 
୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଖଜ୍ରରେ-¬ 
ଭଵାମିନ, ଏ-¬୬° ୧, ଆଇ, ଇଜ (1,0) 
ଭଵାମିନ୍‌ , ୭-¬ ୩୦ ଆଇ, ଇଜ୍‌ (71,017) 
ଏହାଛଡ଼ା ଏଧ୍ରରେ ଭହାମିନ୍‌ ସି ମଧ୍ୟ କନ୍ତୁ ଗରମାଣଚର 
ରଛନ୍ଥି । 
ଆଚଗ ଆମର ଚ ଏଚଚ ଥିଷଧଘନ ବାହାରି ନଥଲ, ବଶେଷଜ୍ଞ ସରଲ 


ଜାଗାଚର ନଥ୍ବଚଲେ । ଚଲ୍ନଚକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସଚଚଚନ ମଧ୍ୟ ନଥୁଚଲ । ୫ଣୁକା 
୪୫ଣୁକ, ଫଳମୂଳ ବଦର୍ଶୀୟ ଖାଦ୍ଯ ଉଘଚରେ ଚବଶ୍‌ ବଜାର୍‌ @ଆସାଉଥିଲ୍‌ | 


୧୧୬ 
ଚଚଚବ ଏ ଵଷସ୍ଟରେ ଗର୍ଵମର୍ଶ ବଦବା ଗାଣିଁ ସବଂଗ୍ବେଗ ୭ଟଣଷଞ୍ଜ୍ୟ ୭ଶେଷଣି 
ବ୍ରସାବବର ଜିଆସାଉଜଥିଲ୍ଵ ଘରିବାରର ମୁଖ୍ଯ ଜେଚିକ, ବଜଚକମା ବା 
ଅଜା, ଆଣ | କମ୍ବା ଏମାନଙ୍କ ଅନ୍କ୍୍‌ଘର୍ଘ ୭୭ରେ ସରର ପୂରୁଖ। ଚମଲ୍ବଚକେ । 
ଚେଇମାଚନ ଡ଼ଏଚ ଅଭିଥଅଡ଼ ବାଡ଼ୁଅ ଝଥମାନଙ୍କୁ ରଙ୍ଗର ର୍ରଳ ଗାଲି 
କଡ଼ଥିବଲେ ଆଣିଲା ଡଳସୀ ଵିଳଏ ନିଗା, ଗଜ୍ରବକୋଳ @?¥। ଖା? ବଦଘିବ୍ଧ୍‌ 
ଚଚା ରଙ୍ଗ ଫିହିବ । ଚମ ଚିକୁକଣ ରଵ୍ମବ । ବସମାଚ୍ତଳ ଚ ଇାଂର୍‌ 
ଉପାଦେପ୍ଟରଲ। ବବିଜ୍ଞନକ ଭୂ କୋଣରୁ ବଵଣ୍ତର କରୁନଥବଲ; କନ୍ତୁ 
ଅଭଜ୍ଚାରୁ ବେଶ୍‌ କନହ୍ଜ ଚାର୍ରଥ୍ବଛଲେ । ଚସେଲଥୁୁଘାଇଁ ଦୂଏଇର ଆମର୍‌ 
ଉସବାସର ଫଳମୂଳ ଭ୍ଇରେ ନଣ୍ଫି୭ ଭ୍ରଦବର ଗଜ୍‌ରବକେଳର ସ୍ଥାନ 
ଥଲ୍‌ । 

ଅଛାରୂକଣା, ବବଙ୍ଗଚମଡ଼଼ା ସତତ ୭ ଗାଲି ଗକ୍‌ଠକୋଲ ବବଶ 
କାମ @ଏ । ହ୍ରଏଇ ବଚସଜ୍ତମାନନ ଖାଉଥାଆନ୍ତ 'ସମାନଙ୍କଠାରେ 
ସ୍ଜେଖାସାଏନ । ଜଲଚଗ୍ରର, କାତଉ୍ତଘାହିଆ, ହାଇଗୋଡ଼ ଚସାଳାବଳା 
ଠାଇଁ ବେଣ୍‌ କାମ @ଏ ଖଜ୍ରବକାଳ | 


ଚମାଵା ବଢ଼ଇଥ୍ବବା ଚଲ୍ନିକ ବା ଚସର୍ତିମାନଙ୍କର ଶଗ୍ବର ବମଦ ବୁ 
ଡଦ଼଼ବାର ଆଶଙ୍କା ରଵନନ୍ଥୁ ଆଣେ ସାଧାରଣଇଛଃ ଚସମାନଙ୍କୁ ବନ୍ତ ଖାଇବା 
ଥୁରା ବାରଣ କର୍‌ ଦେଇଥାଜ୍‌ । ଆଉ୍‌ ବଳଚଇକଙ୍କର ମିଠା ନଣା ରଢିଚ୍ଥ । 
ଠିକ, ଦ୍ଦଙ୍କ, ଗଞ୍ଜା ଉରି । ଗୁଣ୍ଡ ଘାତ ଖଣ୍ତେ ଅଭ୍ଯାସ ଥବା ଚଲ୍ବକ ନ 
ଖାଇଲେ ୧ସମି୭ ମ୍ରଃପିଃି ହୃଥନ୍ତ ସେମି ଖାଇବା ଘଣରେ ବା ମନିବର୍‌ 
ଅବନକ ମିଠା ପ୍ରତ ଆସଲ୍ତ ସ୍ରକାଶ କଣିଥାଆନ୍ତ । ଖ।ଲଲ୍ର ପର୍‌ ଟସୋଉ 
ମିଠା ଚଢ଼ଉ ଅଣ୍ତାରବସନ୍ଥତ । କନ୍ତୁ ଜଢଡେଲେ ଗୃଡ଼, ରନ । ବସମାନଙ୍କ 
ଜଣା ଢଚଡ଼ଇବା ସାଇଁ ଗକ୍ର ବେଶ୍‌ ଉଘାନଦପ୍ଟ । ଖଜ୍‌ ର ଖାଇ ଆବସ୍ତ 
ଆଚସ୍ତ ମିଠାଣିଆ ନିଶା ଗ୍ରୁଡ୍ଜନ୍ତ । ସଲ୍‌ଙ୍କର୍‌ ବସମି୫ ଚକୋଚଲେଶ ଅଭ୍ଯାସ । 
ଚଗାହିଏ ଚଗାଵିଏ ପିଲ୍‌ ଏବଚ ଭଲ୍‌ ଘାଆନ୍ତ ଚକଳୋଟଲତ୍‌ ବସ ନ ନବଦତଲ 
ହୁଏନ । ଖାଇ ଖାଇ ଚଣଷବର୍‌ ଦାନ୍ତ ଳଣ୍ଣା କରନ୍ତ ଏବଂ ନବମାର୍‌ ଘ୍ରଗଲ୍ଜ । 
ଏଇ ଅଭ୍ୟାସ ନୂଆଙ୍କର ଜବଡ଼ଇବା ସାଇଁ ଗଜ୍‌୍‌ରକ୍ଲ୍‌ ଗମ୍ରହ ଦଗ୍ରଃ କାହି 
ବା ବାହି ଦୁଧଚବର ଫୁଟଚହଇ ଖାଇବାକୁ ବଦବଲ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଘାଇଁ ଭଲ © 
ଚବକୋଚଲଵ୍ଗିଆ ଅଭ୍ୟାସ ମଧ୍ଯ କମିଯାଏ । 


୧୍°୮ 


ଏଥ୍ୁଳରେ ଲେର ଗରିମାଣ ସଥଞ୍ହୁ ଅଛି । ଚଚଣୁ ରକ୍ତଦ୍ଵୀନଚା 
ପାଇଁ ମଚ ଷଧ । ସାଧାରଣଚଃ ଟଗ୍ରଃ ପିଲା, ଗର୍ଭ ବଗ ସ୍ଵ, ଦସୂଗ, ବୃଦ୍ଧ 
ବ୍ଦୁଦ୍ଧାଙ୍କ ପାଇଁ ଅଚମାଘ ମଚଦାଷଧ । ଏଥରରେ ଥବା କାଲସିୟ୍ଟମ୍‌ © 
ଫସ୍ଫରସ ବଢୁଆଳ ବୁଞ୍ଷାଙ୍କ ଘାଲ୍‌ ବବଣ୍ଠ ଉତାବଦସ୍କ । ଫସଫରସ ଓ ବାଳ 
ବଢିବା, ବାଳର ଚକ୍କଣ, ରଙ୍ବ ରଷା କରଵା ସଙ୍ଗେ ସଙଟେ ରୁପି ସ୍ର ୭ରୁ 
ରକ୍ଷା କରେ । 


ଅଞ୍ଜର, ମନାକା, ଖକ୍ର ଗ୍ର୭ଃ୭ର ଘାଣିଚର ବରୁଚରେଇ ସକାବଳ 
ଖାଲି ୧ପଃଚର ଖାଇଛଲ ଝାଡ଼ା କବଜ ଦୂର ଦୁଏ। ଶ୍ଵାସ, କାଶ ସ୍ରଭ୍ତ୍‌ ୭ 
ପାଇଁ ବବଣ୍‌ ଉଠାଚଦଗ୍୍‌ । ଚସ ଭଜାସାଇଥରବା ଗାଣି ମଧ୍ୟ ଶଗ୍ବର ପାଇ 
ସ୍ବାମ୍ସ୍ୟସ୍ବଦ । ଏଚବ ଗଚବଷଣାରୁ ଜଣାସାଉଚ୍ର ଚସ ସ୍ରଇଃଢ ୨୭୫ କର 
ଖଜ୍‌ର ଖାଉଥ୍ରବା ଚଳକଙ୍କଠାଚର ଅନ୍ତଃନଳୀର କର୍କ୫ ବବମାଗ୍ବୀ ଦରାର 
ଖ୍ବ୍‌ କମ୍‌ ! 


ସାଡ଼୍ରାଢେଲେ ୭ ଆମ ଖାଦ୍ୟ ଘଦ୍ଧଚ ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଗାଲି ଥନ୍ଲ୍‌ କୂଳ । 
ଭଲମନ୍ଦ ଵନଟଚର ଛଆରଣ ଚଢ଼ଉଥ୍ବା ଗଜ୍‌ର ଖଵ। ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଗାଲି ବବଶ୍‌ 
ଉଠାଦଦଗ୍ଟ । ଥିଷଧ ବ୍ଧସାଦଚର ନଦ୍ଦ୍ରବଵ, ଖାଲ ଶିସ୍‌ୀ, ଖଃ।, ଚଃଣୀ, ସସଂତ 
କର୍‌ ଖାଇଲେ ମ୍ାହି ସୁଆଦ ଚଡ଼ବା ସଚଙ୍କ ଉଯକାରଵଃ ମଧ୍ୟ ଯାଇବା । 
ବିିଶଷ କ୍ଲାନ୍ତ ଚଡ଼ଇ ଡ଼ାଲଆ ଲଗୁଥ୍ବବଲ ଗଜ୍‌ର ବାଝି ଦୁଧ ସନ୍ନଳ ମିବଶ୍‌ଇ 
ସସ୍ଂଚ କଣ୍ଢ ଖାଇଲଲ ଚବଶ୍‌ ସଚେକ ଲଚଗ । କାମ କରିବାର “ପ୍ର ଦ୍ଥା 
ବଚଢ଼ । ସାଗ୍‌ଛ୍ଵନ ଉପବାସ ଘଟର ଖଜୁରବଵ₹ା ଘାଣିଚର୍‌ ମିଚଶଇ ସବ୍ଟଂଚ 
କର୍‌ କାଗଜଚଲମ୍ବୁ ଝିକ ଏ ରୁପୁଉ୍ଜ ଗିଲ୍ମଚସ ପିଇବଦବଲ ଅନ୍ତଃନଳୀ ଗରିଷ୍କ।ର 
ଡ୍ପଏ। ଢାଲଆ କଚମ। ଖଜ୍‌ର ବସ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଲି ଏଚଡ଼ ଉମ୍ାଦଦଗ୍ଟ୍‌ 
ଚସେଇଵା ଆଚମ ନ୍ଥସାବକ୍ସ୍‌ ଚନଉ୍ତନ । ଶସ୍ତା, ପୁଲଭ ମୁନାଚରେ ମିଳୁଥିବା 
ସ୍ବାମ୍ଭ୍ସ୍ତଦ ଖଜୁରବକାଳର୍‌ ସଦୁଘସୋଗ ନକରିବା କାର୍ଦଧ କ କନ୍ଧନଲ ୨ 


ଛୁ ( ମସ୍ଲୁମା) 


୩ ଗଢ଼ଳର୍‌ ବର୍ଷାନ୍ଧନର ଚଗାଵିଏ ଛଣନ୍ଞନିଆ ଦୃଶ୍ଯ ବାଲଛରୁ 
ସ୍ମାଜ୍ଜହା । ଚମ୍ରଃ ବମ୍ରଵ ଗ୍ବଙ୍କ ୨୨ ବାପି ଧରି ଥାବାଲ-ବ୍ଦ୍ର-ବନିଚାଙ୍କର୍‌ 
ଧା- ଧଗଡ଼ ଘଡ଼ଆକ୍ପ, ବାଲଚ୍ଚରୁ ଖଣ୍ଢବା ଗାଇଁ । ଚକାଉ୍‌ ଆନ୍ଧମ ଯୁଗରୁ 
ଆଚମ ଏଇ ସୁକ୍ପାନ୍ଧଆ ଚରକୁକ୍ଲ୍‌ ଚବବଣ 'ଉସାଦଦେସୂ, ରୁରକର ଖାଦ୍ଯ, ସୁସ୍ଵାଦୁ 
ଚରଳକାଗ ବସ୍ପାବବର ବନଇଥାଉ । ଖାଲ କଂଣ ବାଲଛରୁ, ସାଳହରୁୂ, 
ଦ୍ବଙ୍କାଚର୍ତୁ ଏମି ଚକର ରକମ କରୁ । ଏବବ ର ଇଗ୍ଛ ମଞ୍ଚ ଗୁଣି ବଭନ୍ଭ 
ଗ୍ରାମଚର, ସଡ଼ର୍‌ରେ ସବର ସବର୍‌ ଗ୍ବଷ କଲେଣି । ଛଚ୍ଛ ଚଗାହିଏ ଧରଣର 
79 (081 । ଏଇ ଧରଣର ଫନ୍‌ଗାଇର ବକ୍କାବଗ୍‌ଫିଲ୍‌ ନାହି) ୧ଚଣୁ ଛକର 
ରକ୍ଷା ସାଇଁ ଖାଦ୍ଯ ୭ଆର୍‌ କର୍‌ପାର୍ନ୍ତନ । ଏଇଵା ସାଧାରଣଚଃ ଯଗ୍ଦ୍‌ ନଡ଼ା, 
ଅନ୍ଧାରୁଆ ଜାଗା, ଗଛଗ୍ରଇ ସ୍ତଭ୍ତ୍‌ ୭ଟରେ ଉଚଠ । 


,ଢଲୁ ଖାଇବା ଘାଇ ଖୁବ୍‌ ସୁସ୍ଵାଦୁ । ଏଥନ୍ତର୍‌ ପ୍ରର୍ଜ୍ୁ ସାର ଅଂଶ ସନଥଞ୍ଗା 
ଘରିମାଣବଚର ଅନି । ଏହାର ସୁର୍ଣ୍ଵସାର୍‌ର୍‌ ଘରିମାଣ ମାଚ, ମାଂସ› 
ଅଣ୍ଡାଠାରୁ ହବ ଏଭ କମ୍‌ ସର୍ରିମାଣର୍‌ ବଢଇ ସାଚର) କନ୍ତର ଏଡାର ପୁସ୍ଟ୍‌' ସାର 
ପରିମାଣ ଘନଗଣିବାରର ଥବା ପୁଣ୍ଗ୍‌' ସାର୍‌ ଗତ୍ଚିମାଣଠାରୁ ସଚ ଥଞ୍କ ଚଦଶୀ । 
ଘନଘରିବାବର ଥିବା ଖଣିକଲବଣଠାରୁ ଏଥୁରେ ଅଧ୍ଵକ ଘରିମାଣଚର ଖଣିକ 
ଲବଣ ଥନ୍ରୁ। ଏଦ୍ରାଛଡ଼ା ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌ ୭ © 9 ମଧ୍ଯ ଏଥର ସଟଣଥଷ୍କ୍‌ 
ଘରମାଣଚରେ ରଛଛୁ । ଏଥିବର ଝି ,ଘୂସନ୍‌, ଲଇସିନ୍‌ , ଝି ଠ୍ବଶାବଫନ୍‌ ସୁ ୭ 
ବକଚରଗୁଉଏ ଢକମକାସୀ ହ02101€ ଅଛୁି, ସାହା ଖାଦ ଘଦ। ଥି ଢକମଚର 
ସାଡ଼ାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । 


ଢଲ୍ ଚ୍ଗାହିଏ ଏମି୭ ଜନଷ ସାଢ଼ାର ବକିଂଣସି ଅଂଶ ଚଫାପଡ୍ରା 
ଦ୍ଦ ଏନ । ପୁର୍ବ ଜଲ୍ରୁଵି ଭଲଭ୍ନବଚର୍‌ ବଧାଇ, ବାଲ, ମାଵି ସ୍ସ ୭ ସଫା କର 
ହଲଳପୀ ପାଣିବର୍‌ ଘକେଇ ଚସୁଡ୍ କରି ବିଭ୍‌ନ୍ବା ସ୍ରକାର୍‌ର୍‌ ଇର୍‌କାଣ୍ଠ୍‌ କର୍‌ 


୧୧୦ 


କଘିଆସାଏ । ବାଲଛକୁଟର ବାଲ ମାଝି ଵିଳଏ ଚବଶୀ, ଚଇଣ୍ୁ୍‌ ଭଲକ୍ର୍ରବେ 
ଚଧାଇ ରତାସାଏ । ଆମମାନଙ୍କ ମନଚର ଚଗାହଵିଏ ଧାରଣା ୧୭ସ ଛର୍ଛୁ 
ମାଚନଇ ବିଷାକ୍ତ । ଚ୭ଣୁ ଛକ ଖାଲଲରବବଚଳେ ମନଚର ଶଙ୍କା ଥାଏ । 
ଚେଚବ ଳିକଣକଗୁଡ୍ଏ ଛକୁ ଅନ୍ଥି ସେଜଗୁଡ଼ାକ ଖାଇ ମ୍ଗ୍‌ ଘରିବାର ଚମ 
ଚଗାଳମାଳ, ଝାଡ଼ା, ବାନ୍ତ ଏଘଣିକ ମୃଚା ମୁଖବର ଗଡ଼ବାର ଦୁଷ୍ମନ୍ତ ଅଛ 
ଏବଂ ଅନକ ଚଷ୍ ବର୍‌ ସଃନ୍ଛି । ସାଧାରଣକଃ କଷାକ୍ତ ଜଗ୍ଗୁକ୍ୁ୍‌ ବବଙ୍ଗମଳ 
ଚବାଲ କଦଢନ୍ତ । ସାଧାରଣଇଃ କାଠନରେ ଏଇ ଧରଣର ନଇ ଫିଥାଏ । 
ଠାଳନ୍ଛରୁ, ବାଲଳକୁ, ଦୁଙ୍କାଳରୁ ଏବଂ ଏବବ ଚସଜ୍‌ ଛକରୁ ଗ୍ବଷ୍ଠ ଦଢ଼ଭ୍‌ନତି 
ଚସଗୁଞ୍ଡକ ବବଶ୍ବ ଉପାବଦସ୍ଠ । 

ଛଚୁବିର୍‌ ଶ୍ଵେଇସାର ଅଂଶ ଖବ୍‌ କମ୍‌ । ଏଥ୍ରଚିର ଥବା ଗୀଞ୍ଚିକାରକ 
ଦ୍ରବ୍ଯ ଡ଼ଜମ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । ଏଥ୍ବଚର ଥ୍ରବା ଚଲ୍‌ାଡ଼ ରଗ୍ତଦ୍ରୀନିଲା କମାଏ । 
ବଝଶଷ ଭ୍ବାଦବର୍‌ ଛଲୁ ବହୁମନ ବଗ୍ଵଗୀଙ୍କ ଘାଲି ଉପାବଦପ୍ଠ । ଜରୂ ଓଯନ 
କଚମଇବାଚର୍‌ ସାହାସ୍ୟ କବର । ଚେଣୁ ଯମୁଳକାପ୍ଟମାନଙ୍କ ସାଇ ଉପସୁକ୍ତ 
ଚରକାରି ଚଗାଡ଼ ଚଘାଳାବଳନା, ହାଲଆ ଲଗବା ସ୍ରଦ୍ତ ୭ ଉପଶମ ଦୁଏ । 
ସାଧାରଣଚଃ ଚଦଖାସାଇଛୁ ସେଜ ମାଚନ ଛଲୁ ଅଧ୍ଵକାଂଶ ନ ଖାଇଥାଆନ୍ତ, 
ଚସମାନଙ୍କଠାଚର୍‌ ଭିଵାମିନ୍‌ ବ ଥଗ୍ରବ ଜନଚ ଲକ୍ଷଣ ସ୍ରାପ୍ସ ଚଦଖରା- 
ସାଏତି । ¬ 


ଢରୁରେ ଥ୍ରବା ସପ୍ତର୍ଣ୍ଵଂସାର ଏବଂ ଶଣ୍ଣ ଅନ୍ଯ ଘନଘଣବା ରୁଳନାରେ 
ଯଣଥଷ୍ଟୁ ଚବଵଶୀ । ଚଗାଵିଏ କବଟଲ୍ବଗ୍ରାମ ଘର୍‌ମାଣର ଖାଦ୍ଯଚରେ ବମ - 
ପୂର୍ଣ ସାର-¬ ଘର୍ମାଣ ଶକ୍ତ । 


ଖାଦ୍ଯର୍‌ ନାମ ପୁଞ୍ପୁସାର ଘର୍‌ମାଣ ଣ୍ଟ 
ଛଚ୍ଛ #୩.୫୦୦ ୨୧୦ 
ଆଳ୍ ୧.୮% ୩୧୨ 
ଗାଜର ୧୨୦ ୧୬୧ 
ଵଲ୍ବ୫ବାଇଗଣ ୧୦୮ ୧୦୫ 
କଦଳୀ ° ୮% ୩୦୭ 


ଚସଥ ° ,୩୦ ୨୨୦ 


ତହ୍ଦ୍ବ୍‌ 


କମଳା ୧ ,୫୨ ୧୬୧ 
ଡାଲ ୧୭, ୨୪୦୦ ୩୮୩୮ ୫ - (୮୬୭୦ 


ଡ୍ର ଘଟଗ୍ନକ୍ତ ଛନ୍ଧସାବ ଵିରୁ ଆଣେ ଜାଣିପାରିବା ବସ ଚଳଚଳ ଦାମିକା 

ଫଳବର ଥ୍ରଵା ସୃଷ୍ଣୁ ଅଂଶ © ଶକଣ୍ତଠାରୁ ଜଲ୍ଗୂରେ ଆବମ୍ଭ ଅଧ୍ଵକ ଗରିମାଣରେ 
ପାଇବା । 

୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଓଜନର ଇଜର୍ୁବର୍‌ 

ସ୍‌ଷ୍ଣ୍‌ସାର---୪.୬ ଗ୍ରାମ 

କାଲମିସ୍କମ୍‌ବ-¬୬ ମିଂଗ୍ରାମ 

ଥିଆମିନ୍‌ ¬୦'୧୪ ମି,ଗ୍ରାମ 

ଛବିବାଫ୍ଲା ଦନ ¬°-୧୬ ମି, ଗ୍ରାମ 

ନଆସିଜ୍‌-¬୨.୪° ମି, ଗ୍ରାମ 

ଶକ୍ତ -¬ କ୍ୟାଚଲବସା 


ଛର୍ଛୁ ୦୬୨ଆ ମରିବାରର ବବଶୁ ଆଦରଣୀସ୍କ ଖାଦ୍ଯ ବା ଚରକାର । 
ଜଚ୍ତୁ ଭଜା, ନ ଭୂ ଚରକାଗ୍‌, ବଦସର, ରାଇ, ଘରରବଘାଡ଼ା, ବାଵିବଘୋଡ଼ା, 
ବ୍ଵଗ୍‌, ଆଜ଼, ବସାଇନ୍ଧଥା ଘାଣ୍ଟ, ଚଃଣି, ଆର୍ମ୍‌ ଳ ଚବଶ୍‌ ଚଳଣି -¬ ସୁସ୍ବାଦୁ 
୭, ରୁଚିକର | ଛରୁ ୧କବଳ ଏଇ ଚରକାର୍‌ ବଣ୍ରଣୀଚର ସୀମାବ୍ତ ଦୁବ, 
ଛଭ୍‌ନ୍ନ ଚଦଶର୍‌ ଚଲ୍ବକମ୍ାନଙ୍କର୍‌ ବବଶ୍‌ ସ୍ରଂସ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ମଧ । ଛରୁୂବର 
ବଦିଶ୍ଟ ରୁଵକର ଖାଦ୍ଯସାମଗ୍ରୀ, ଜଳଖିଆ ସ୍ରସ୍ତୂଚ କଣ୍ଚଥାଆନ୍ତ । ଜର୍ଜ 
ସ୍କୁଠୁଃ ସସଃ ଅମଚଲଵ, ଚପ, ସ୍ଯାଣ୍ଟତୁ ତଇଚ ଏବଂ ବ୍ରଭନ୍ନ ଚରକାର' ଓ 
ଭ୍ରଚବର ମିଚବଶଇ ରହା ସାଇଥାଏ । ମାଚ୍ଥ, ମାଂସ ସନ୍ଧଇ ଜଲ୍ଜ ମଧ୍ 
ମିଶେଇ ଥାଆନ୍ତ । 


ଖ୍ବ୍‌ କମ୍ବ୍‌ ମୁଳ୍‌ରେ ବା ଵନାମୁନାରେ ମିଳ୍‌ଥ୍ଵବା ଉଠାବଦଗ୍ତଧ ଛରୁକ୍ଲ 
ଆଚ୍ରମ ବ୍ଯବଦ଼୍ାର୍‌ କରି ଆମର ସ୍ପଷମ ଖାଦ୍ଯାଭ୍ରବ କାର୍ଵଳ ପୂରଣ ନ 
କରିବା ୨ ଆମର ଆଣମାଂର ଛକ୍ଛୁ ଗ୍ବଇ © ଘଖାଳ ଚସ ଉ୍‌ଘାବଦପ୍ବ 
ବସଇ ଶା ଦ୍ବମ୍ମବାନ । 


ସେ 


ନ୍ସହିଏ ଚଦେଗିଲେ ମଚଳଡତୁଏ ଏଇଵା ଚଦମାର ଆଗ୍ଵମର ସାଥୀ । 
ଆମ ମନ ଭଚଟଚର ବବଶ୍‌ ଗ୍ରଗ ଲାଗସାଇଛି ଜର ଚଢଲା କ ଆଉ ବକଉଁ 
ରକମ ବାଧ୍ଵକା ଜଣେ ଘଡ଼ଲ୍‌ ଚଲବିବ ସଙ୍ଗ ଲିବାକ୍ୁ ଚଡରଲ୍‌ ସ୍ରଥଳମେ ବକଳଇଛି 
ସି । ଇଂଗ୍ବଗୀରର ଚଗାଵିଏ କଥା ଅନି ୦୮ &02୮1€ & ଓ 5 ¥, ` 1:€€୮୫୪ 
11) € 1୨୦୯୯୦ 8୧8୨ । ଇଏ ପୂଣି ଚକାଡ୍‌ କଥା- ¬ ମାଲ୍‌ ଡାକର ଦୂରେଇ- 
ଯିନ୍ଧଦ, ଚ୭ବବ ବସମାଚନ କ ସ୍ରମାଦ ଗଣିବବ । ରୂମକ୍କ୍‌ ଚଗ୍ଵଗ ବଢ଼ଜ୍‌ କଏ 
ଭଲ ଗ୍ଟଚହଁ ୧ ଏଇଵା ଜିମ ଚଲ୍ନକର୍‌ ବାଣୀ--କାହୁଁକ ନା ଚସଣିଵଏ, 
ଖାଇଚଲ ବଗ୍ଵଗମୁକ୍ତ ର୍ମବ । 


ଚସଥର ଜନ୍ନା ମାସଂର ଅଞ୍ଜଳରେ । ଚାଂର ଉକ୍କ୍‌ଷ୍ଣ ଧରଣର ଚସଓ 
ଭଚରୁ ମଞ୍ଚ ଚନଇ ଜ୍ଵମ୍ବଚ ଗ୍ଭଷ ସ୍ତଣାଳୀଚର୍‌ ଏଇ ଚସଓର୍‌ କନ୍ଜ । ଵଭ୍‌ନ୍ବ 
ଧରଣର ୧ଚସଥି ରହଣି । 


ଚସଥିରେ ମିଳୁଥିବା ୭ଜନଷ ଚହଲା- ¬ 

ନଦାଦ୍ଭଗ¬¬୧୩ ୬¬¬୬୬,୪ 

ଚିନା ¬୯,୫--୧୭,୪ 

ଏସିଡ଼ (ଅନ୍‌) °-୩--୧.° 

ପୂୃଷ୍ଣ୍ଣ ସାର ° °୬¬¬°-୩ 

୫|9ନ୍‌ -_¬°‹ ` °୨-¬¬°.୧୫ 

ଖଣିଜ ଲବଣ-¬-୨୫.°--୩୫.° ମିରା 

ଖାଦ୍ୟସାର ¬- ୧-୫--¬୨,୫ ମି.ଗ୍ରା 

କଢସଯିବିର ବଣେଷ ଘରିମାଣଚରେ ଫ,କ୍ବଵାଳ, ଟଗ୍,ବକାକ, ସୂଚନାକ, 

ଶ୍ବେ୭ସାର ଏବଂ ଚମ୍ତୁ କଚ୍ଛି ଘରିମାଣବର ଅଚ୍ର । ଏଇଗୁଡ଼କ ମାଲକ- 
ଏସିଡ଼୍‌ ର ଉସୁଲିଯଳ । ଏହାଚଡ଼ା, ସିଃି,କ, ଏସିଡ଼ › ଲକଃକ, ଏସିଡ଼ ¿ 


ବ୍ଦ୍‌ୟ୩ 


ଅକ୍ଜାଲକ, ଏସିଡ୍‌, ଆସଝିଳ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ବଡ଼ କମ୍‌ ଗରିମାଣଚର ରଢଛି । 
ଏଡ଼ା ବ୍ଲ କାଲସିସ୍ତମ୍‌ , ମାଚଗ୍‌ସିସ୍ଟମ, ଚଘାଶାସିସୃମ › ବସ୍ପାଡପ୍ଟ ମର 
ଫସଫରସ, ସଲଫର, ଲ୍ୃଢଡ଼ା, ଚମ୍ବା, ମାଙ୍ଗାନକ, ଆଲ୍‌ମିନପୃମ୍‌ କଙ୍କ › 
ଆଇଡନ, ଚବାରନ୍‌, ବଲଡ୍‌ ବଡ଼ଇ କମ୍‌ ସରଲିମାଣଚର ରହିଛି । ବସରେ 
ବଡ ମରିମାଣଚର ଜି ମିନୁ ମି ରଵନନୁ। ଏହା ବ୍ଯତ୍ାରଇ ଭ୍‌ାମିନ୍‌ ଚର 
ଥିଆମିନ, › ରଚବାଫ୍ଲାଭନ୍‌ › ନ ଆସିନ୍‌ ରହ୍ଚ୍ଥ । 


ବସରେ ଅନନକଗୁଡ଼ଏ ଉପାଦାନ ରଵ୍ଛନ୍ଥ। ଚଚଣୁ ଏହଡ୍ରା ଆମର 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଡ୍ଵପଠସୋଗୀ । ଏଥ୍ମର୍‌ ଥିବା ଖଣିକ ସଦାର୍ଥ ମନ୍ଲୁଷ୍ଯର୍‌ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଘାଇଁ 
ଚବଶ୍‌ ଉସସୋଗୀ । ସଃ ଖାଇଲ୍ବସଃର ଦାନ୍ତ ଗରିଷ୍କାର୍‌ ବଡ଼ଇସାଏ 
ଏବଂ ଦାନ୍ତ କ୍ଷସ୍ଠ୍‌ ଡବା ବନ୍ଦ କରିଥାଏ । କିବଶଷ ସ୍ପରବଚର ଖାଦ୍ଯସାର୍‌ ଏବଂ 
ଖଣିକ ଲବଶ ଚସଞ୍ଷର୍‌ ଚଗ୍ଦ ପାନର ଏବଂ ଠିକ୍‌ ଚଗ୍ଵଘା ଇବିଲ ରଵୁଥାଏ । 
ବଇଁଞୁୁ ଚଗ୍ଵ୍‌ ପା ନଳଚଡ଼ଇ ଚସଣ ଖାଇବା ଦରକାର । ଖାଲ ଇ ଇଃକା 
କିଆସାଏ୭--ବଳକା ଚସଥ ସଂରଷଣ କରି ଵଭ୍‌ନା ସକାରବର ରଖାସାଏ। 
ସସ୍‌, ଚଳଲ, ଜାମ୍‌ › ମ୍ବରବା ସ୍ତଭ୍ବତ କଗ୍ଵବସାଏ । ୧ସ୬ର ମୁରବା 
ଦୂ ଚଗ୍ଗୀଙ୍କ ଗାର © ଦ୍ରାଃଁ ସୁସ୍ଥ ରଖିବାରେ ସାହରାସ୍ଯ କର୍‌ ଏବଂ 
ସାମ୍ପାରଣ ସମସ୍ତଙ୍କ ଘାଇ ଶକ୍ତଦାପ୍ଵଳ । 


ମାଳସିକ ଦୁର୍ବଳଚ୍ଚା ଦୁର କଟର । ଚସଞ୍ଭର ସବଂରଚ ଖାଇବା ଗାଲି 

ବିବଣ୍‌ ନୁଵକର ® ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର । ଚସେଃରୁ ଭନ୍ନଗାର ସ୍ରପ୍ରୂଚ କଗ୍ଵସାଏ । 
ଚସତ୍ତମାନଙ୍କର୍‌ ଝାଡ଼ା ଚହଉ୍ଥାଏ ଏବଂ ଖାଦଯନଳୀର୍‌ ସା ପ୍ରଭ 
ବହଇ ଥାଏ ଚସମାନଙ୍କ ଗାଲି ଖ୍ବ୍‌ ଉସଚସାଗୀ ଖ.ଦ୍ୟ ବଢ଼ଲା ଚସଣି । 
ଚଟଗାଵିଏ ବସଥିର ରସ ସ୍କାୟୁ ବୁଝଂଲଚା, ମାନସିକ ଦୁଝଂଳଚା, ଅନଭ୍ରା, 
।ମ୍ରଣ୍ତ ବ୍ୟଥା © ମାନମିକ ଅମ୍ରିର୍‌ଚା ଦୁର କରିବାଚର ସାଢ଼ାସ୍ଯ କରିଥାଏ । 
ଚସ ୟର ଗୁଣ୍ଡ ନୁଆମ୍ଭାନଙ୍କର ଝାଡ଼ାର ଅବଏ୍ର୍ଥ ମବଦ୍ରୌଷଧ୍ଵ । ବସ ଚହଳ 
ଆମ ଘରର ଦଇଦ । ଚରଣୁ ଚସଓକ୍କ୍‌ ଡାକ୍ତର ଉ୍ନସାଧ୍ଵ ଚବଦଚଲ ଭ୍ଲଲ୍‌ 
ବହ୍ବନ୍ନ । 

ବଗୀଃଏ ବସରେ ¬ 

ଜଳୀସୂ ଅଂଶ-¬-୮୫‹ ୯୨୦ 


୧୧୪ 


ସୂର ସାର--° ୩% 
ଚସ୍ୃଦଢ଼ସାର ¬-° ' ୧ /୦ 
ଖଣିଜ ଲବଣ-¬°.୩୧% 
ଶ୍ଵେକସାର ¬ ୧୩.୪% 
ଚୂଳ କାଖସ୍‌- ¬ ° ,° ୧% 
ଫସଫରସ -- "= ୨ ୨:୨୦ 
ଲୌହ-_୧.୨୨‹ 70 
ଶୁ (୧୦° ଗାମ୍ବର) ୫୬% 
ଜବକାଝିଳକ୍‌ ଏସିଡ଼ (୧° ° ମ:ଗା) ° `୨% 
ଛବବାଫ୍ଲାଭ୍‌ନ,୍‌ (୧୦୦ ମ,ଗା) ୩°୧% 
ଭିଶାମିନ୍‌ ସି-(୧°° ମ. ଗା) ୨% 
୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ସେଃଚର-- 
ଚଘାଵାସିସ୍ମ ୯୪ ମି,ଗା, 
ସସୋଉସ୍ମ୍‌ -¬୩ ମ, ଚା, 
ଗଛକ-¬୬.‹୩ ମି.ଗା, 
ମାଗ୍ଲେସିପ୍ବମ-¬୫ ମି. ଗା, 
ଚମ °` ୬୯ ମି,ଗା, 
ଭଵାମିନ୍‌ ଏ-¬୯° 1.0], 
ଭଵାମିନ , ଇ¬¬° '୩ ମି. ଗ୍ରା. 
ଭିଵୀମିନ୍‌ $ ୧-୧୨° ମି, ଗ୍ରା. 
ଭାମିନ, €-୨-¬୩୧ ମି,ଗା, 
ଭଵାମିନ୍‌, ୭-୬¬¬°.°୩ ମି.ଗା, 
ଫଲକ୍‌ ଏସିଡ଼, ମିଂଗରା 
ନଥସିନ -¬୨.୨ ମି.ଗ୍ରା 
ପାଳ୍ବଶାଥିନକ ଏସିଡ଼ ¬°`°୬ ମି.ଗା, 
ବାଓଵିଳନ -¬ ° -୩ ନଂଗା, 


ଚସଃର୍‌ ସ୍ବାଦ ଖ୍ବ, ଭଲ ଏବଂ ସ୍ଵାସ୍ଥ ଘାଇଁ ବବଶ୍‌ ଉଘଚସାଗୀ | 
ଫ୍ଲଲ୍ରୋକ ଗରିମାଣ ଅଧ୍ବକ ଥ୍ରବାରୁ ସ୍ପାଦ ଚବଶ୍‌ ଭଲ । ଭଷାମିନ୍‌ 


୧୧୭ 


ଵ-୧, ଫସ୍‌ଫରସ ଏବଂ ଚଘାଵ।ସିମ୍ବମ ଶସ୍ରରେ ଗୁ,ଵାମିକଂ ଏସିଡ଼ୁ 
୭ଆର୍‌ କର୍‌ବଦାବର୍‌ ସାଡ଼ାସ୍ଯ କବର । 

ସ୍ନାୟୁ ଦୁବୂଲଭା ଠିକ୍‌ କରେ । ବସ © ମତ ହୃଦସ୍ଟ୍‌ ଦୁବଳଚ୍ଚାର 
ମବଢ଼ୀଷଧ୍‌ । ଚସଣ ବିକାର୍ବଲ୍ଲ ମୁର୍ଦଚର୍‌ ଚବବାଳ କନ୍ଥି ସମସ୍ଟ୍‌ ରଖି ବଧାଇ 
ବଦବଚବ--ଏଘରି ନସପ୍ବମିଚ ଦାବବର କଛ୍ଥକନ କଲ ମୁହଁର୍‌ କଳା ରଭ, 
ଦାଗ, ବ୍ରଣ ସ୍ତଭ୍ବ୨ ଭଲଡ଼ଏ । ଚସସ ସିଝା ଆଗିଗଚା ଉପରେ ଲଵଞ 
ଣଶୋଇଟଚଲ ଚଦଘଖିଚଦ ଥବଶାନ୍ତ ଘର୍ଭ଼ବା ଦ୍ବାଗ୍‌ ବଢ଼ଇଥ୍ବବା କ୍ଳାନ୍ତ ଦୂର୍‌ ବଢ଼ବ 
ଏବଂ ସୂର୍ଯ୍ୟ ୭ାଘଟରେ ୫ାଣ ଖଗ୍ବର୍‌ ଦୁଲବା ଘବର୍‌ ଚସଜ୍ଜ୍‌ ଜାଲଜାଲଆ 
ଆଞି © ଓଜନ ଆଗିଘଚଚା ଭଲ ବହବ । ଚସଓଠର୍‌ ପି ଏଇଚ କମ୍‌ 
ଥିବାର୍ର ଚସଃ ଚଚାଚବଇଟଲ ଚବଶ୍‌ ନାଳ ବାଢ଼ାବର, ସାଦ୍ନାଦ୍ବାଗ୍‌ 6 ଦାନ୍ତ 
ଗର୍ଣ୍ଟ୍ାର ଚଢ଼ାଲ୍ଟୁଥାଏ । ଏଡା ଵୁଥ୍ବସଷ୍ଣ ଘର କାମ କଚର୍‌ ଏବଂ ଦାନ୍ତବର 
ଜ୍ଜଗଥ୍ବବା ପ୍ରରୁଣା ଦାଗ ସବ୍ଵ୍‌ ବଧାଇ ବଢଢ଼ାଇସାଏ । ମାଢ଼ ର ରନ୍ତୁ ଶକ୍ତ 
କରର: ସାଢ଼ାଦ୍ବାଗ୍୍‌ କ ମାର୍ଡ଼ ଫ୍ଲବା, ଵଦିବା ସ୍ରଭ୍ତ୍‌ ଭ କମିସାଏ । 

ଆଚମ ଢ଼ୁଗ୍୍‌ବର୍‌ ଚସଓ୫ଏ କାଵିବଦ୍ରବଲ ବାଦାମୀ ରଙ୍ଗ ବଢ଼ାଇ ସାଏ 
କାହିଁ ଳନା ଡିନାଇଟ୍ଲଲେକ ନାମକ ଚଗାଵିଏ ଆଇଟସା ଏନ୍‌ଜକାଇମ୍‌ ସ୍ତଷ୍ଗ 
ଚଢ଼ାଇଥାଏ। ସାଡ଼ାକ ଆମର ଢ଼କମ ଚଢହ୍ରବାଚର୍‌ କଚଶଷ ସାଡ଼୍ରାସ୍ଯ 
କଣିଥାଏ । ବଦହ଼କମ୍‌ ଚଢ଼୍ଚଲ ଚସତ୍ତହାଏ ବଚଗ୍ବଚବଇଚଦଚଲ ବଦଶ୍‌ 
ଭଲ ଲଗ । ମାନସିକ, ଶାସ୍‌ରିକ ଅସୁସ୍ଥଚା ଦୁର୍‌କରିବା ସଙ୍ଗ ସଙ୍ଳେ 
କ୍ଳାନ୍ଥ ଦ୍ଲ୍‌ର କରେ । 

ଅଣ୍ଡୁଗଣ୍ଡଂ ବାଇ, ଗାଉ ଗରସ୍ରା କଣ୍ଟା ଗ୍ରସ୍ତ ୭ରେ ଚସଦ୍ଭ ବବଣ୍‌ 
ଭଲ୍‌ ଫଳ ଚଦଇଥାଏ । ଏଡ଼ାଚ୍ଚଡ଼ା କାଶ, ଚଣ୍ଢଂ କଷ୍ଟ ଏବଂ କଫ 
ସ୍ରଭ୍ଦ ୭୭ର ବ୍ପବଡ୍ରାର୍‌ ହୁଏ । ପିଲ୍‌ଙ୍କର୍‌ ଇରଳ ଝାଡ଼ା ଘାଇଁ ଚସ୭ ରସ 
ବବଦଶ୍‌ ଉ ଘାବଦସ୍ଠ । 

ବାଳର୍‌ ଲ୍ନକ ବଢ଼ିବା ଘାଇ, ରୁଘି କଟମେଲବା ସାଇଁ ସେଉ୍‌ ବହା ଗବ୍‌ 
ଭଲ । ବଦ୍ସ୍ରଦୁଥଅ ମାସର ଝାଇି ଝାଲିଆ ବଦ୍୍୍ରଦେଇ ଖଗ୍ଵରେ ବସ ଚଗାଛିଏ 
ମଦ୍ରୌଷଧ୍‌ଵ । ଭଗବାନଙ୍କ ସ୍ଵଷ୍ଣର ଅମ୍ପୂର ଫଳକୁ ଆଚମ ଦ୍ରାରୁ ଚକବଳ 
ଚଗ୍ଵଗୀର୍‌ ଖାଦଂଂ । ଚଗ୍ଵଗ ବଇଲଗ୍ଵଗର ଫଲ । ଆସନ୍ତୁ ବ୍ରେକ ବଗାଵଶିଏ ଚସଣଠ 
ଝ(ଇବା © ଡାଲ୍ତରଙ୍କଠାରୁ ଦୂଚର୍‌ଇ ସିବଵା। © 


ଡାଲମ୍ଭବ (୭କଦଳା) 


ଡାଳମ୍ବକ୍ସ୍‌ ଇଂଗ୍ବଗୀନଲ୍୍‌ ୮ଘାଚମଗ୍ରାଚବଡଃ କଢ଼ନ୍ତ । ଉନ୍ନତ ଧରଣର 
ଡାଳମ୍ଭକୁ ଦଦନା କ୍ଲହ଼ାସାଏ । ଆନାର ମଧ୍ଯ କହନ୍ତ । ଡାଣମ୍ବ ବହୁ 
ପୂଗ୍ଵଚନ ଯ୍ଗରୁ ଚଦଶ ବଵ୭ଦଶ5ର ଚଳକ୍ଷାସୁଚ୍ର । ପ୍ବରୁଣା ଗଘମାନଙ୍କନ୍ର୍‌ 
ଡାଲମ୍ବ ଵଷପ୍୍‌ଟର ବେଶ୍‌ ମଳା ମଳା କାଢ଼ାଣୀ ଶୁଣାସାଏ । ଵିଥ © ପ୍ଵଥ- 
ମାନଙ୍କର୍‌ ଡାଁ ମଧ୍ଯ ଡାଲମ୍ବ କ୍ଲମାର, କ୍ଵମାଟ୍୍‌ ଥ୍ରକାର୍‌ ଶୁଣ୍‌ । ଏଚବ ମଧ୍ଯ 
ରାଁ ଗହଳରେ ଡାଳମ୍ବ ଝିଅମାନଙ୍କର ନ। ଥାଏ । ବବଣ୍‌ ସ୍ଵପ୍ପାଦୁ, ରସରମିଆ 
ଫଳ । ଥିଷଧ ବ୍ନସାଵନଚର ଏଦାର୍‌ ସ୍ଥାନ ଚବଶ୍‌ ଉଚ୍ଚବର । ସବଚ୍କ୍ଛ © 
ଗ୍ରଫଞ୍ଚି ରହ୍ମବା ମାଲି, ଢଳମ ଶଲ୍ତ ବଚଢ଼ଲବା ଚାଲି ଡାଲମ୍ବର ଆଦର 
ଏବଚ ବବଶୀ । ଗାଁମାଳଙ୍କବର୍‌ ବାଡ଼ ବଗଗ୍ନନରେ ଡାଲମ୍ବ ଗଳର ଆଦର୍‌ 
ଭୃଷ୍ଣ ର୍ର ସ୍ତାପ୍ସ୍‌ ଉଣା ଅଧ୍ଵ୍କ୍ଚ ଅଧ୍ଵକାଂଶଙ୍କ ଘର ବାଡ଼ର୍‌ ଥାଏ । ଉଚ୍ଚଳୀମ୍ବ 
ସଂଖ୍କତନେ ଡାଲମ୍ବ ବହ୍‌ରର ସ୍ରଗଳ । ପ୍ଳୀଚଲ୍ପକମାନଙ୍କ ମଡ୍ରଲବର ଯ୍ରଳ- 
୭ଟଣଷଟର ଡାଳମ୍ଭ ଡକାଡକ ଚଢ଼ାଇଥାଆନ୍ତି। । 


ଡାକଳମ୍ଭର କମ୍ବଘ୍ରାନ ଡେଲ୍ନ ଇଗ୍ଵନ୍‌ © ଆଫଗାନ୍‌ପ୍ଥାନ । ପ୍ଵମ୍‌ଚନ 
ଇଜସୁ୫ରେ ଡାଳମ୍ବର ଖ୍ଯାଃ ଚବଶ ଥ୍ରଲ୍‌ । ବବକ୍ତଚଲ୍‌ନ୍‌ର୍‌ ଝ୍ଲ 
ବଗିଗ୍ଟଚର ଡାଳମ୍ବ ଗଚ୍ଚହ ଥ୍ବବାର ପ୍ରମାଣ ମିଚଳ । କାଳନ୍ତଚମ ଏବ୍ଜ ଡାଲମ୍ବ 
ଫଳକ ଭ୍ରର୍‌ଚ, ଚୀନ © ଜାଘାନଚର ଲାଗଲ୍ବ । ଆଚସ୍ତ ଆବସ୍ତ ଫଳର୍‌ 
ସ୍ବାଦ © ଉଘାବଦେଷ୍ତଚା ଭୃଞ୍ଣରୁ ପ୍ୂଥିବୀର୍‌ ଥଧ୍ବଳାଂଶ ଚଦଶବ୍ତର୍‌ ଲଗଲ୍‌ । 
ଫଳଵର୍‌ କନ୍ମ୍‌ ଇଭହାସ ବଵଟଣଷ ଚକ ରୂଡଳପୂର୍ତ । 


ଡାଳମ୍ବ ରୂୃଷା ନବାରିଣୀ ଫଳ ଵ୍ରସାବରେ ବବଶ୍‌ ଖ୍ଯାଇ । ଏହାର 
ଉତାବଦସ୍ଟଚା ଢ଼ୃର୍ଣ୍ଣରୁ ଚଢଉ ବା ଅନ୍ୟ ବକିୀଣସି ଭୂର୍ଷ୍ଣଂ କୋଣରୁ ବହଉ 
ଡାକମ୍ଭର୍‌ ଚଖାବଦଇ ଛି ଧର୍ମଘ୍ରାନମାନଙ୍କରେ ଥ୍ରବାର୍‌ ଵଦଖାସାଏ । 
ଏଘରିକ ବଶ୍ବାସ ଥଲ୍‌ ଚସେ ଡାଲମ୍ବ ଖାଇଚଲ୍‌ ଵ୍ରଂସା, ବଗ୍ଵଗଃ ଚଦଫ 


ବ୍୧ବ୬ 


ଣଗ୍ବରର୍ୁ ଚଘାଛୁି ଢୋଇସାଏ ଏବଂ ମନ ଗର୍‌ଷ୍କୀର୍‌ ୭ ଘଚ଼ନ ରଚଢ । 
ଚଗାଵିଏ ବଡ଼ ଡାଲଳମ୍ବ ଭଚଚର ଗମ୍ରରହ ଚମଗ୍ରୁଃ ରସୁଆଳ ମଞ୍ଚ ସେମିଭ 
ବଡ଼ଚ ଥାଏ ଏବ ସବୁଗୁଡ଼କ ବାହ ବଢଇ ରଢଥାନ୍ତ ଚସମିତ୍ ଡାଳିମ୍ବ 
ଛଢଛ ସଚର ଧ୍ରଚଲେ ମନ ପାସ ହ୍ୁଏନି। ଉଣା ଅଧ୍ଵବିକ ସଂଡ଼୭ 
ଲକ୍ଷଣ ବଢ଼ଲ୍ଵ ଡାଳିମ୍ବ । ଚସମି୭ ଆମର ଆଦଗ ବଡୁ ପ୍ରସବ 
ଥିଠରନଜଳା ସଛନ୍ଥଚ ସଙ୍ଗାର ବସୁଥୁବଲେ ବସର ଆରବ ସ୍ରସ୍ତ ୭ ବଦଶର୍‌ 
ସନ୍ତାନସନ୍ତଛ୭ର ୭ଭ୍ମ ନହଲ୍ବ ଡାଳିମ୍ବ । କାହିଁକିନା ଚଗାଵିଏ ଡାଳମ୍ଭରେ 
।ମଞ୍ଜଂ ଅନକ। ଚଚଣୁ ଡାଳମ୍ଭକ୍ସ୍‌ ଫବଳାସ୍ଵାଦନକାସ୍୍‌ା ବା ଉବଂର ଫଳ 
ବ୍ରସାବରେ ନ୍ତ ଉଥ୍ରରଲେ । 


ଡାଲ୍‌ମ୍ବକ୍କ୍‌ ଚକଜ୍‌ ୟୂଗର୍ର ଞିଷଧ ରୁଘକ ଖାଦ୍ଯ ବଵ୍ମସାବଟର୍‌ 
ନଆସାଇଛୁି । ଆମର ପ୍ଲଗ୍ବଚନ ଚଭଷଜ ଶାସ୍ଵ ଓ ତପଣାଥ୍ର ଏବ ସ୍ବଗ୍ବଚନ 
“ଅଆଗରବ ଚଭଷକ ବଞଜ୍ଞମ୍ଭଙ୍କ ମଇଚର ଡାକଳମ୍ବ ବହୁ ପୂଗ୍ବଇନ ଚଗ୍ଵଗର 
ମଚଡ଼ାଷଧ । କଥାବର କହନ୍ତ ଡାଳମ୍ବ ଦାନା ଅର୍ରୁଣ ଛଜଡ଼ାଏ । ଏଇଝି 
ଥକ୍ଷନ୍ତର ଅଷଚର୍‌ ସର୍ଯ । ହୃଦନଗ୍ବଗର୍‌ © ଚଘ ବବଦମାଗ୍ରର୍‌ ଅବ୍ଯର୍ଥ 
୨ମଦଢା ଷଧ । 


ବର୍ଚିମାନ ଆମେ ୧୦୭ ଗ୍ରାମ୍‌ ଓକନର୍‌ ଡାଲମ୍ଭରେ ଥ୍ରବା ଖାଦ୍ଯ 
ଗୁଣ ବଷସ୍ଟରେ ଆଚଲଚନା କରିବା । 


୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଓକନର୍‌ ଡାଳମ୍, 


ଜଳୀସୃ ଅଂଶ--୬୮% 

ସୂଷ୍ଣୁ ସାର--୧,୬% 
ବସ୍ହସାର ¬ ° .୧ 

ଚରୁ-¬୫.୧% 

ଖଣିକଘଦୀାର୍ଥ (ମିଜସ୍ଲ)-_-° ,୨% 
ଚଶ୍ବରଇସାର ¬୧୪,୫ 
କାଲସିମ୍ଫ୍‌ମ--୨° ମି. ଗ୍ରାମ 
ଫସ୍ସଫରସ୍ର--ଓ୯ ମି, ଗ୍ରାମ 


ବ୍ବ୍‌୍୮ 


' ଲୌଡ-¬°.# ମି. ଗାମ 
ରିବଦାଫ୍ଲାଭନ୍‌¬°.୧° ମି, ଗାମ 
ଜଆସିନ୍‌-¬°.୩ ମି, ଚାମ 
ଭିଖାମିନ୍‌ ମି--୧୬ ମି. ଗ୍ରାମ 
ଚସାଡ଼ମ୍ବମ୍ଭ ସବଥଷ୍ଣ୍ ଘର୍ରିମାଣବର୍‌ ଅଛି । 
ଗଣ୍ଡ --୬୫ କ୍ଯାଚଲସ 
ବଶ୍ଚସାର ¬ ୧୩,୬୬% (ଇନ୍‌ଉଃ୍‌ ସୁଗାର) 
ସୂଚନାକ-¬¬°,୧୪% 


ଚଚେଣୁ ଡାଳମ୍ବ ରସ ଚବଣ୍ର ସହଜରରେ ଢକମ ହୁଏ । 


ଚକଚଚକ ଡାଳମ୍ଭର୍‌ ରସ ଏବକକଦକାଚର ମିଠା ଥାମ୩ମ । ଆଉ 
ଚକଚକ ସାମାନ୍ଯ ଖହୀମିଶା ମିଠାରସ ଥାଏ । ଚପ ବବମାର୍ବୀ ଘାରି 
ଡାଳମ୍ବ ରସ ଖୁବ୍‌ ଭଲ । ଚସଜ୍‌ ମାନଙ୍କର ୫ଃିକଳଏ ଖାଇଚଲ ଖା 
ଚଢକାର୍‌ @ ଏ .ବସମାନଙ୍ ଗାଣି ମବତ଼ାଷଧ୍ଵ । ଡାଳମ୍ବର୍‌ସ ନାଳସାଡ଼ା, 
ଶୂଳାଝାଡ଼ା୬ ସଚଳାଝାଡ଼ା ଘାଲି ମଦୋଷଧ୍ଵ । ଝାଡ୍ରା ବାହ ବଦଦବା 
ସଚଙ୍କ ସଚଙ୍ଗ ସଠଚଜଚଚା ଆଚଣ । ସଚଳା ଝାଡ଼ା ଚହଲ ଶୁଷ୍କଚା ଅନ୍ଲ୍‌ଭବୀ 
ଢରିବା ଆଗର୍ଛ ସନ୍ଥ ଡାଳମ୍ବରସ ବାରମ୍ବାର ଛ୭ଞଥ୍ାସାଏ ବଇବବ ଝାଡ଼ା 
ଚଗ୍ଵଗୀ ଵ୭ଶଷ ଭ୍ନବଠରେ ସ୍ବୁଲ ଯିବା ବପ୍ଵଠସର ପିଲ୍ନଏ ସାଙ୍ଘା୭କ ଦହେଚବନ୍ନ ଧ 


ରକ୍ତତ୍ରୁନଚ୍ଚା ମାଇଁ ଆମର୍‌ କଥାଵିଏ ଅଣ୍ଜି- ଡାଲମ୍ବରସ ଖାଲ 
ଚଦଡର ଚଣଭା କଚମଇ ୍ଧଏ ଏବଂ ଠିକ୍‌ ଡାଳମ୍ବ ଭିଚର୍‌ ମଞ୍ଜ” ରଙ୍ଗ 
ର୍‌ । ଡ଼ଳକ୍ତକାମଳ, ଡ୍‌କ ରକ୍ତଗ୍ଭ୍‌ପଘ, ମଳକଣ୍ଠକ ମାଇଁ ଡାଳମ୍ଭର୍‌ସ © 
ସମାନ ଘର୍ରିମାଣ ମଦ୍ଦ ଚବଶ୍‌ ଉଇକାଗ୍‌ । ପିତ୍ତବଦାଷ କହାଏ। ଏଘର କ 
ଢାଳମ୍ବ ମଞ୍ଚକୁ ଚ୍ଛ ବା ବାହି ଖାଇଚଲ ସାଧାରଣ ଦୁବଂଳଚ୍ଚା ଗାଇଁ ବବଶ୍‌ 
ଉପକାର କରିଥାଏ | ଏପରକ ପିଲ୍ବଙ୍କର୍‌ କୁମିଘାଇ ,ଗାଁଗଡ଼ଳରେ ବହୁଳ 
ବ୍ଯବହାର୍‌ ଚଢ଼ାଇଥାଏ । ବାରମ୍ବାର୍‌ ଭ୍ରୁଣ୍ଡ ସା, ଚର୍ଣଂଦରକ, ସର୍ଦ୍ଦଂ 
ସ୍ତଦ୍ବ୍‌ ଡ ଡାଳମ୍ବରସଟର୍‌ ଭଲ ଚହାଇଥାଏ । ମାଡ଼ିର୍ରୁ ରକ୍ତ ଦାଢ଼ାରବା 
ଭଲଡ଼ୁଏ । ଡାଳମ୍ବ ଫ୍‌ଲର୍‌ ମଧ୍ଯ ଓିଷଧାମ୍ବକ ଗୁଣ ରହ୍ଥନ୍ଥି। ପିଲଙ୍କ 


ବୂବ୍‌ଧ 


ଝାଡ଼ା ପାଇଁ ଫୁଲକୁ ବାହ ବଦେଇଥାନ୍ତ । ଚସଞ୍ତ୍‌ମାନଙ୍କର୍‌ ଚମଡ଼ା ଆଲଜି ରୁ 
ବାରମ୍ବାର କ୍ଲୁଟଣ୍ଡଇ ବହ୍ଉଥାଏ ଓ ଫୁଲସାଇଥାଏ, ଡାଳମ୍ବ ଚଗ୍ଟ୍‌ପା ବେଶ୍‌ 
କାମ @ଏ | 


ଡାଳମ୍ବ ମର୍ଚଂ ଗ୍ବରଣଘାଖଚର ଚମଡ଼ାଘର ବବଶୁ ଚମାଶା ଚଗ୍ଛ୍‌ ଘା 
ଇନଙ୍କଇ ରଖିଚ୍ର । ୧ସଥ୍ରଘାଇଁ ଡାଳମ୍ବରସ ଗୀବୀଣୁ ରହ୍ଧକ ଏବଂ କବଶ।ଧ୍ଵ - 
କରଣ ଚମାଃ ଜ୍ବଘବର ଦରକାର ସଟଚଡ଼ନ୍ତ । କନ୍ତୁ ଥଚର ଫଳକିକ୍ସ୍‌ 
କାହି ମଞ୍ଜ' ଚଖାଲ୍ବଚ୍‌ ରଛ୍ଥଲେ ମାନ୍ଛି ପ୍ରତ୍ତୃ୭ ବସି ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟପାଇରି ଅନ୍ଥଚକର୍‌ 
ଦେଇଥାଏ ଏବଂ ଗୀବାଣୁଙ୍କର ବାସସ୍ଥଳୀ ଚଦ୍ରଇସାଏ । ଚେଣୁ ଠାକଳ 
ଡାଳମ୍ବ କାଃବଲ ନର୍‌ଗ ଖାଇବଦଦା ଡ୍‌ରର । କନ୍ତୁ ପାକଲ ଡାଲମ୍ବକ୍ସ୍‌ 
ଶୀଚଳଭଣ୍ଡାର୍‌ଚର ୭୬ ମାସ ସାଏ ବିବିସ୍ଵବରେ ଗୁଣାମତ୍ବକ ନଷ୍ଣ ନ ବଢ଼ଇ 
ରଖାସାଇପାଚର । ଆମ୍ଭର୍‌ ଏଇ ବାଉଡଦର୍ଗଗ୍ନର୍‌ ମବଦ୍ନୀଷଧ୍ଵ ଫଳର୍‌ ଗୁଣକ୍ସ୍‌ 
କାଣିକ ନ ବୁଝିବା ? ଶସ୍ତାରେ ଚଗ୍ଵଗ ବମ୍ଲକ୍ତ ନବହବା କାହିଁ ବ । 


ସଣକୋା 


ଘଣସ ଗଚ୍ଚ ଏମିଚ୭ ଚଗାଝିଏ ଗଛ ସମ୍ବତ୍ରକୂଳଆ ଅଞ୍ଚଳଠାରୁ 
ଆରମ୍ଭ କରି ଘାଢ଼ାଡ଼ଆ ଅଞ୍ଚଳ ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ସବୁଠି ଭଲଚରେ ଚଡ଼ଇଘାରବ 
ଏବଂ ଫଳ ମଧ୍ଯ ଚହ଼୍ବ। ଚଚଣୁ ଘଣସକ୍କୁ ସାଧାରଣ ଚଲ୍ବିକଙ୍କର ଛବିଶଷ 
ଭ୍ଦବଚର ଦରିଦ୍ଧ ଚଲ୍ବକଙ୍କର ଫଳ ଓ ଖାଦ୍ଯ ଉଭପ୍ଠ ଆଖ୍ଯା ୦୭୫ଆଯାଇ- 
ଘାରେ । 


ଏଇ ଗନ୍ର ଗ୍ରଇରେ କତ୍ରି ଗଢ, କୋବକାଆ, ଗୋଲମଣଚ, 
ଗୁକ୍୍‌ଗଛ୬ ଗ୍ରକ୍ତଃ ଗଛ ଚବଣୂ ଭଲଚର ବଚଢ଼। ଆମ୍ଭ ବଦଶୀ ଘଣସ 
ଗନଟରେ ଫଳ ଧରିବାକ୍ସ୍‌ ଵିକଏ ବବଶୀନ୍ଧନ ଲଗିଯାରରେ ; କମ୍ଛ ସିଙ୍ଗାପୁର 
୭ ସିଚଲେନ୍‌ ଚଭଗ୍ବଇଛିର ଘଣସ ଗନଳ୍ରେ ସାଧାରଣଚଃ ୨-୩ବର୍ଷରେ 
ଫଳ ଧଟରେ। ଘଣସ ଗଳ୍ଛ କାଡାର ଧାରୁଆ ଡ୍ନଏନ୍ତ । ଏଗରିକ ଗନ୍ଥରୃ 
କାଠ, ସନ, ଚଚରମୁଳ, ଫଳ, ମଞ୍ଚଜ' ସରୁ ମଣିଷର ଚସବାଚର ଲଚଗ | “ 


ଘା୭ଲ୍‌ ଘଣସର ଚଖାସାଚର ଚନ ଅଂଶ ସଥ୍ଗା ବେଶୀ ,ଏ& 
ଏଥ୍ପଟର ପୃଷ୍ଣୁ ସାର› ବସ୍ଡ଼ସାର)› ଖାଦ୍ଯସ୍ାର ଭରରଵ୍ନ୍ି । ବୁଣଶଷଂ 
ଭ୍ରବଟରେ ଘଣସ ମଞ୍ଚର ସୁସ୍ଣ୍ବଂସାର, ଚଶ୍ଚଇସାର, ଖଣିଜଲବଣ ସଚଥଷ୍କ୍ମ 
ଘରିମାଣଚରେ ର୍ଜର୍ତ । 

ବଗାଵିଏ ଘାଚିଳଲା ଘଣସଚର୍‌ ଚଖାସା ଚହଲା ୨ ୯% 
ମଞ ୧୨ 

ଅନ୍5--୫୯% 

ବଶୃ୍ଇସାର-¬୧୮,୯ 


ପୁଷ୍ଣୁ'ସାର--୧.୯ 
ଖଣିକ ଲବଣ-¬-° ,୮% 


୧ ° ° ରାମ ଖାଇବା ଜପବସାୋଗୀ ଅଂଶଚର୍‌ -- 
୫୪୦ , ଆଲ, ଇତ-¬ ଭ୍ଵାମିନ୍‌ ଏ 
୩୧୦ ମି. ଟ୍ରା-ଭାମିନ୍‌ ଵ 
୮୪ କ୍ୟଯାଚଲ୍ପସ୍‌-ଣକ୍ତ 


ମର୍ଜ ରେ ଣଣ୍ଟ୍ଵ୍‌ରସସାର ଥଂଶ ସଝଥସ୍ଳ ବେଣୀ । ମର୍ଡର ୧ବବଲ 
ନଥ ଣ୍ଠ ଆ ଅଞ୍ଚଳବର ଚବଣୁ ଖାଦ୍ଯ ଵ୍ରସାବରରେ ଚଲ୍ବକମଭାବନ ଚଳେଇ 
ନଥନ୍ତ । ମ଼ଣସମର୍ଜ। ସିଚଝଝଇ, ଚଘପାଡ, ଦ୍ରାଳ ଏବଂ ଇରକାର୍‌ କର୍‌ 
ଖାଲ ଥାଆନ୍ତ । ଲ୍ରେକମାଚନ ସାଵଲ ଘଣସ ମଞ୍ଜ ଚଧାଇ, ସଫାକରି ଶୁବଖଇ 
ବସ୍ତା ବସ୍ତା ର୍‌ଗିଥାକ୍ଷାନ୍ତ । ଚସଚ୍ଚଚବିବଚଲ ଖାଦ୍ଯଘ୍ରବ ଡ଼ ଏଥ, ବସବଇଚ୍ଛବଳେ 
ଖାଦ୍ୟ ଭ୍ରାବବର ବ୍ଯବଢ୍ରାର କରନ୍ତ । 


ଠଣସ ଗଛ ମଣିଷର ବଦ ଉପକାରଚର ଲ୍ବଟଗ । କଥ କିଥା ଘନ୍ନନ୍ତର୍‌ 
୭ଭନ୍ନ ଫ୍ଲ ଚଦଇ ଗୁଞ୍ଛି` ଠାକ୍ସ୍‌ରଙ୍କ ଗଳାର୍‌ ହାରଡ଼ ଏ । ବଚ୍ଛଳ, ମଣ୍ଡା 
ଗ୍ରସ୍ତ ୭ ଖାକ୍ଷାନ୍ତ । ଶୁଖାଘନ୍ତକୁ ଚଘାଡ଼ ଚା ଘାଜଵଶ ଦାନ୍ତସଷା ରୂର୍ଷି ରୁଚଘ 
ବ୍ଯୟବଡାର ବଢଇଥାଏ । ଝଡ଼ ସତ୍ବା ଗନ ବାଡ ବଗଗ୍ଭର୍‌ ଭଲ ଖଇ ହୁଏ । 
ଭୁଣସ ଗଳଢର ଥଠା ମାହି ସୁନ, ଢାଣ୍ତ ସ୍ରସ୍ତ୍‌ ୭୭ର ଝର ଥୁବଲ ଗୁଳବାବର୍‌ 
ଲଗ । ଗଚ୍ଛର୍‌ କାଠ ଚ ଅମୁଲ୍‌ । ପଣସ ସା ଚବଶ୍‌ ମଜରୁର୍‌ । ଗଵଶ, 
ପଞ୍ତୁଙ୍କକ ବଃବ୍ଗୁଲ, ତଚସ୍ହାଇଃ ଦୁଆରବହ, ଦରକା, କବା ଭଆରି 
ଚହଣିଥାଏ । ଏସରିକ ଦାମିକା ବାଦ୍ସନ୍ଭଚର୍‌ ମଧ୍ୟ ଲଚଗ । ଥଦର୍‌କଳାଗ୍ବୀ 
କାଠ କାଚ୍ତଳଣି ହ୍ଭୁ ଏ । 


ଘଣସକଠା|), ଦବଗାଃ କଞା ଘଣସ ଚରକାର, ଭଜା, ଖା, ଡାଲମା 
ଗ୍ରସ୍ତ ଟର ଝଡ଼ । ଖୁବ୍‌ ସୁସ୍ବାଦୁଃ ରୁଵକର, ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟସ୍ତଦ । ଗଣସକଠାକୁ 
ଶୁବଖଲ ଠାରପଡ଼ ମଧ୍ଯ ୭ଆଣ୍୍‌ କରନ୍ତ । ଆମେ ଚସମିଛ ଥାଳ୍ୁ © କଦଳୀ 
ଚିସ୍ସ୍‌ ୭ଆର୍‌ କର୍‌ ସାଇଛ ରଖୁ, ବସମି୭ ସଣସ ୭ଘ୍‌ସ୍‌ ବଦଶ୍ବ କର୍ନ 
ସ୍ମାଇ୭ ରଖାସାଇଗାଚ୍ର । ଆତ୍ଚର ବବଶ୍ଵ ସୁସ୍ଵାଦୂ ଏବଂ ସୁଷମ ଗାଦ୍ୟ । 


ପାରଲ୍ନ ପଣସ ଚଖାସାରୁ ରସ କାଢ଼ି ଦୁଧ ସନ୍ମର ମିଚଶଇ ବବଶ୍‌ 
ସୁସ୍ବାଦୁଃ ରୁଵିଳର ସାର୍ମପ୍ଟ ସ୍ରପୂଇ ବହ୍ଇଇଥାଏ। ବଭ୍‌ନନ ସ୍ରକାର୍‌ ପିଠା, 


୧୨୬୫ 


କଞ୍ଜ୍ମାଡ଼, ଆଇସର୍ଧଂମ୍ବ ୭ଆରି ଦୃଏ । ଗାରିଲ୍ଵ ଗଣ ଚଖାସାରୁ ମଞ୍ଚ” କାଢ଼ୀ 
ଶୁଚଖଇ ସାମାନ୍ଯ ଲ୍ଣ, ଡଳପା, ଲଙ୍କାଗୁଣ୍ଡ ମିଚଣଶଇ ରଖାସାଏ । ଆଜଢ଼ୁ 
୭ଇସ ଗଣି ଦ୍ରଳି ରଖାସାଏ । ବବଣ୍ଵ୍‌ ର୍ରଵକର ୭ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ । ଘଣସ ମଞ୍ଜ 
ଅନେକ ନଦନସାଏ ଶୁଖେଇ ରଖାଯାଏ। ବଭମ୍ବ ସ୍ରକାର ରରକାର କର୍‌ 
ସିଆସାଏ । ମଞ୍ଜର ଗୁଣ୍ଡ, ଅଃାଘର ଵଭ୍‌ନ୍ବ ସୁସ୍ଵାଦୁ ଜଳଗିଆ ୭ଆଶଟର 
ଲ୍ଗଥାଏ । 


କିନ୍ତୁ ଏବବ ୭ ରଲ୍ଵକଙ୍କ ମନଚର ବଡ଼ ଭ୍ରାନ୍ତ ଧାରଣା ରଵ୍ମଛି । ଘଣସ 
ଦେଲ ଚଗ୍ଗର ଖଣି । ପ୍ରାରଲ୍ ୭ଣସ ରସ ଖାଇଟଲ ଦ୍ଇକା ଢ଼ୁଏ । ହଁ 
ସବୁର ନ୍ଦଧଂଗ୫ ରଵ଼ନ୍ଥି । ଅ୭ମାନୀ ବଡଚଲ ସରୁ ଗରଣ୍ଠ । ଚାଂଛଡ଼ା ସାଚଲ 
ଘଣସକ୍କ୍‌ ମାନ୍ଥ ବାଇ । ଚଚଣୁ ଟଗ୍ଵେଗବାଡ୍ନକ ନାଛ୍ଥି ବସିବା ପଣସ ଗାଇଚଲ 
ନଶ୍ପୃୟ୍ଠ କୌଂଣସି ନା ବକୋଂଣସି ଚଘଃ ଗଣ୍ତବଗାଳ ବଦଖାଯିବଂ। ଘାରଳ 
ମଣସ ଚଖାଲ ବଣୀ ସମସପ୍ଠ ଚଖାଲ୍‌ରେ ରଖିଚଲ ଚସଥରଚନର୍‌ ଗୀବୀଣୁ, 
ସଡଜରରେ ସ୍ରବଦଶ କରନ୍ତ । ଚଚଣୁ ଘଣସ ଫିଚ୫ଇବା ଚବଚଳ ଘରିଞ୍କାର୍‌ 


ଗରିଛନ୍ନରା ପ୍ରଛ ଭୁଞ୍ଣ୍‌ ବଦବାକ୍କ୍‌ ଢେବ । 


ଘଣସ ଆମର ଶୁଭ ଫଳ । ଝିଅ ସରକ୍ସ୍‌ ରକ, ସାବଵନ୍ଧୀରେ ସସଚଚେ 
ଫଳ ଥାଉ୍ତନା କାନଧିଁକ ୭ଣସହିଏ ନଶ୍ଫୃପ୍ଟ ଥିବ । ହୁଏଚ ଉପାବଦସ୍ଟରା 
ଢୁହ୍ଦରୁ ପଣସକ୍ସ୍‌ ଶୃ ଫଳ ଭ୍ବରରେ @ଆସାଇଥାଏ । ଆମର ଚଲ୍ବକମାଚନ, 
ଅଚନକ ଚକ୍ଷ୧ଟର ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ଅଦ୍ଦାବର୍ରୁ ବହ୍ଥ ଚର୍ଗର ଶୀକାଟୁ 
ନଢଲ ଥାନ୍ତ । ଇଣସର ଉଜ୍ାନଦସ୍ଟରା ଭୁଷଣ ର୍ର ଆଃମ କାହିଁ ଳି ଏଇ ଫଳହିର 
ସଦ୍‌ବ୍ୟବଢ଼ାର କରିବା ¢ ଆମ୍ଭର ଖାଦ୍ୟାଘ୍ବଵବକନ୍ତର ଥଛ ସାଧାରଣ ବଗ୍‌ଗ, 
ଥଳାରକଣା, ବବଙ୍କ ଚମଡ଼ା, କାଡ୍ଘାଵିଆ, ଘାଵି ନସମା ସବଜୃ୭ରୁ କାରକ 
ରଞ୍ଷା ସାଇବା ନାହିଁ ? ଗ୍ଟଉ୍‌ଳ © ଗଢ୍ରମର୍‌ ଅତସ୍ଘରବବ୍ରବଚଳ ପଣସ ମଞ୍ଜର୍‌ 
ଉଘାଚଦସ୍ଟ୍‌ରା ପ୍ରକ୍ତ ଭୂଷ୍ଣଂ ନଚବଦବା କାହିଁକି ୨ ଚଚେବେ ଆମ ବାଡ 
ବଚଗ୍ଦଗକ୍ସ୍‌ ନଜର୍‌ ବଦଇ ଘଣିବଦଶ ସୁର୍‌ଷା କରିବା ସଂଙ୍ଗକ ସ୍ପ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ସୁରକ୍ଷା କରବା । 


ସପୁରୀ 


ଇଂଗ୍ଵଗୀଚର୍‌ ଅଧ୍ଵକାଂଶ ଫଳକ୍ଲ୍‌ ଟସଓ ସନ୍ନର ରୁଲନା କରିଥାଆନ୍ତ ବା 

ଚସଇ ଆପଲ୍‌ ନାଁଵି ଫଳ ସବ ବସୋଡ ଦଅନ୍ତୁ । ବସନ୍ତ ଜୁଥା ଫଳହିଏ 

ଚଦଗି ଗ୍ଠଖିବଲ ଚସଇ ଫଳ ସଛବର ବସ ଲାଗିଲା ସରି ହୁଏଚ ୧୫ ଶଚ୍ଚାବ୍ଦୀ 

ଚଦଳକ୍ତୁ ଚସଚ୍ଇବବତଳ କଣ୍ଢାଳଆ, ରସରସିଥା ମିଠା ଫଳଝିଏ ଆଣିଲେ 
ଚାକୁ ସାଇନ୍‌ ଆସଲ୍‌ ନାଁ ଚଦଇବଦବଲ । 


ସପର ୫ପିକାଲ୍‌ ଆମେରିକାର ଫଳ | ସମ୍ଭବଚଃ ୧୫୪୮ ବଦଲକ୍୍‌ 
ଦ୍ଵରୂଚଲୁୁ ଏଇ ଫଲଝି ଆସିଥ୍ବଲ୍‌ । ଦକ୍ଷଣ ଭ୍ରରଚର ସମ୍ବଦ୍ଧ କ୍ଳବର, 
କେରଳ, ଚବଙ୍ଗଲ, ଆସାମ, ଛରମାଳଗ୍ଟର୍‌ ଚଳ ଅଞ୍ଚଳଚର ପ୍ରରୁର୍‌ 
ଘରିମାଣବର୍‌ ଏଡ଼ାର୍‌ ଗ୍ବଷ କଗ୍ବସାଏ । ଛ୍ରମାଳପ୍ସ ଅଞ୍ଚଳର୍‌ ଘାଵ ଗ୍ରସ୍ତ 
ଅଛନ୍ତମ କଲ୍ବଚବବଳ ଗ୍ବସ୍ତାର ଧାର୍‌ବର୍‌ ସବ୍ମୁଜଃ ସଚଚକ ହଳକ୍ଆ ରଙ୍ଗଭଗ୍ବ 
₹¥|ବକଇ ଭଗା ସପୁରୀ ଚଦଖିରେ ଚସଵ ପୂର୍ସିବ । ଏଡ଼ାର ବାସ୍ଵା ଓ ସ୍ବାଦ 
ଏ ଏ ଭଲା ଭଲ ନପାଏ | 


ସ୍ପପୁଗ୍୍‌ର୍‌ ବତ ଶଷର୍‌ ଚହଲଲ୍‌ ଏହା ଆମ୍ଭ ଗଚ୍ଛର ଗ୍ଥଇ ଚଚଳ, ବାଜ୍‌ ଶ 
ବଣଚର ମଧ୍ଯ ଚଦଶ୍‌ ୭ଣ୍ତ୍ତ ଉଠିବ । ସାଧାରଣଇଃ ଆାମ୍ବଗଜ୍ତ ଗ୍ରଇଲେ 
କିମ୍ବା ବାଜ ଣ ଗଛ ଠାଖବର କଛ୍ଛି ଉଧାଏ ନାହିଁ, କନ୍ତୁ ଥାଶ୍ଛର୍ଯଯ କଥା ଚସ 
ସପୁରୀ ଚସଠି ସୂନ୍ଦର ସ୍ତ୍ବବର ବଢ଼ିଗ୍ବଲେ । ୧ସ ବଳାଣସି ମାଝିର ଜଧା ଏ । 
ଚଦଭବର୍ଷ ଘାଖାଭାଣି ବଢ଼ ଚଲ ସପ୍ତୁଗ୍ଵ ଗଳ୍ଛଦର୍‌ ଫଳ ଧବର୍‌ । ସାଧାରଣଇଃ 
"ରୁ ୬ ପାଉଣ୍ଡ ଓଜନର ସପ୍ଲଗ୍ବ୍‌ ଚଡ୍ମଇଥାଏ । ଆଉ୍‌ ବକଳଚଚକ ସ୍ରଳାର୍‌ର୍‌ 
ସପ୍ସ୍ଵ ଅନ୍ତୁ ସାହାର୍‌ ଓଜନ ସ୍ରାପ୍ଟ୍‌ ୧୮ ଘାଉଣ୍ଣ ସର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ବଢ଼ଇ ଥାଏ। ସ୍ଵାଦ 9 
ବାସ୍ଵା ଅଚ୍ୟନ୍ତ ରୁ୭କର । ଭାଶ୍ଚାରୟ୍ ବଦଶର୍‌ ଉତ୍ନଚ୍ଚ ଗ୍ରଣାଳୀର ଗ୍ଭଷ ସାଇ 
ଚକଚିକକ  ଭକମ ସସୁସ୍‌ବର୍‌ ସିଅ,› ଚରର ଓ ଆଗି ନଥାଇ ବଦଶ୍‌ ରସୁଆଳ 
ଫଳ ହେଇଥାଏ | 


୧୨୪ 


ଖାଲ ସ୍ସାଦ ନୁହେଁ € ବାସ୍ବା ନ୍ୁୁହେଁ ବଢ଼ ସ୍ବଂସ୍ଥ୍ୟକର ଉଜଗାଦେପ୍ଟଚା 
ରଛଛ୍ଛ । ଡାକ୍ତସ୍ଵ ମଚରେ ଏଢଡ଼ାର୍‌ ଢ୍ଵଘାଠିଦପ୍ଵଚା ସବଥଧ୍କ ଚବଶୀ । ଇଵକା 
ସପୁସ୍ବ ରସଚର ଚବ୍ଧାମେଲନ୍‌ ବବାଲ ଚଗାଃିଏ କଣ୍‌ ଥଣୁସ୍୫କ 
( ଏଜଜାଇମ ° ଚଛଚ୍ୁ ସାହା ପୁଞ୍ଜୁକର ଏବଂ ଚର୍ବ ଜାଗ୍ନସ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ହ଼କମଚର 
ସାଡାସ୍ୟ କରିଥାଏ । ସେଜ୍ଜମାନଙ୍କର୍‌ ପୁଗ୍ଲ୍‌ଚନ ବଦଢକମୀ ବବମାଗ୍ଟୀ ଅଛି 
ଖାଇବା ସାଙ୍ଗରେ ଚସମାଚନ ସପୁସ୍ଵୀ ଦୁଇଖଣ୍ଡ ଖାଇଚଲ କମ୍ବ୍ା ସପୁସ୍ଵା ରସର୍ର 
ଵି୭ଏ ଗାଇଲେ ଚବଶ୍‌ ଆଗ୍ଵମ ଅନ୍ମ୍୍‌ଭବ କରନ୍ତ । ଚସ କୌଣସି . ଗଲାକଷ୍ଟ୍ା 
ପାଇଁ ୭୭ଶଷ ଘ୍ରବରେ ଚ୍ରସମ୍ମ ସ୍ଭଦାହ (୮୮୫୮୬୩୮୮୮1୪୯୭୬ ଘାଇ, ଚ୍ଚ 
ବସିବା, ଗଚଗଚ୍ଚ ଚଢ଼ବା, ଏଘରିକ କୁଆଙ୍କର ଗଲକଣ୍ଠକ (0100(1€୮18) 
ଚର ସପ୍ପଗ୍ବରସ ଜ୍ଵପାଚଦମ୍ବ । ଗଳାର କଷ୍ଣ୍‌ କମିସାଏ ଏବଂ ନାଲ ଅଂଶ 
କନିଇନ୍ଞଷଏ । ଚସଜୁମାନ୍ତନ ଗୀଚଚ ଗାଆନ୍ତ © ଗଳା ସାଧନ୍ତ, ସେମାନଙ୍କ 
ମାଇଲି ସପ୍ପଗ୍ବରସ ଚବେଶ୍‌ ଦରକାର ସୁଲଳଚଚ କଣ୍ଠସ୍ପର ଛାଲି । ଚମାଶ 
ଉଘଟବର ଗାପ୍ଠକ, ଗାୟ୍ୁଳାଙ୍କ ଘାଇଁ ସପୁସ୍ବାରସ ଚଗାଃିଏ ଭଲ ଵ୫ନକ ୮ 
ରରୀଷ୍ଣଚାଇଜନଚ ଅସୁସ୍ଥଚା ଯାଇଁ ସପୁଗ୍ୀ ମଦ୍ନୌୀଷଧ୍ଵ । କଳଉଦୁଗ୍ର, ମୁନାଶଗ୍ଟ 
ବବମାଗୀର ଶସ୍‌ରର ଅମ୍ବ ଓ କ୍ଷାସ୍ଵପ୍ଟ ଅସମଚ୍ଚା ଦୂର୍‌ କରି ସମଚ୍ଚା ଆଣଣ । 
ଡଳପ୍ବକାମଲ ବେମାଗ୍ଵଚର୍‌ ସପୁଗ୍ଵାରସ ଚବଣ୍‌େ ଜ୍‌ଘାବଦପ୍ଡ । ଏହ୍ଘା ଯଲ୍ମୁଭର, 
କାର୍ଯ୍ୟକାର୍ଚା ଗକ୍ତ ବଢ଼େଇ ଖାଇବାର ମର୍‌ ହା ବଢ଼ାଏ । 


ଅପରି ଗକ୍ଟ୍‌ ସପୁଗ୍ବ ଏଵଂ ଅନ୍ୟ ଚକବଚ ସ୍ରକାରର ସପୁଗ୍‌ା ଗହୀ ଥା ¢ 
ଚଚଣୁ ସାଧାର୍‌ଣରଃ ଫଳ ଵ୍ରସାବଚର ବଧବଢ଼ାର ନଜ କରି ଚଇଲ, ମସ, 
ମିଠା ବଦଇ ଖଵା କରିଥାଉ । ଗା ସପୁଟଗ୍‌ଟରରେ ସାମାନଯ ଲ୍ଣ © ମହୁ 
ଚଦଇ ୫୬୪ ଦଣ୍ଢା ରଗିଲ୍‌ ଘଟର୍‌ ଵ୍ଯବହ୍ରାର କଚିଲ୍‌ ଢ଼ଜମ ଶକ୍ତ ବଚଢ଼ଇବା 
ସଙ୍କେ ସଙ୍କେ ଚକାଣ୍ଟ ବଦ୍ଧକା କବଵଇକ୍ଞଏ । 


ଘାଚଲ୍ଵ ସପୁସ୍ବରରେ ଖାଦ୍ୟସାର କ (ଭ୍‌ଃାମିନ୍‌ ଏ ଏବଂ ଖାଦ୍ଯସାର 
ଗ (ଭଵାମିନ ସି) ସଚଥୟୁ ସରିମାଣଚର ରହିଛୁ ଏବଂ ଥିଆମିନ୍‌ (ଭୂ ।ମିନ 
ବ ୧) ଥନ୍ଯ ଫଳ ଭୁଳନାବର ସଚିଥସ୍ଣକୁ ଅନ୍ତୁ । ଚ୭ଣୁ ଆଚମ କନ୍ଥିଛନ 
ସପୁଗସ୍ବ ଖାଇବଲ ଆମର ଦୀନ୍ତରୁ ରକ୍ତ ଠଡ଼ବା, ବାରମ୍ବାର ଥଣ୍ଡା ସର୍ଦ୍ଦଂ 
ହେବା, କାଶ ଚହବା, ଚଗାଡ଼ ବଦାଳାଵଜା, ଦୁବବଳଇ୍ଚା ଏବଂ ଭୂର୍ଣ୍ଣ ଣଣ୍ଡ 


ବ୍୨୫ 


ଦୁବଳଚା ଏବଂ ଭୁଣ୍ସ୍‌ ଣକ୍ତ ଭଲ ବଢ଼ବାରରେ ସାଢ଼ାସ୍ୟଯ କଟର । ଏହ୍ନାଜଡ୍ରା 
ଚ୍ଵେଗ ସ୍ର୍ଃବଗ୍ଧକ ଶକ୍ତ ମଧ୍ଯ ବଢ଼େ । 


ଆଚମଭ ବଜାରନରେ ୧ସଜ୍ଜ୍‌ ଝିଣ ସସ୍‌ଗ୍ରା ମ୍ଭାଉ . ସମୂଚ ସ୍ତଣାଳ ରେ 
ଏଡ଼ାର୍‌ ଦ୍ଵବ୍ଯଗୁଣ ଜସ୍କୁ୍‌ ଚଡ଼ଇସାଇଥାଏ । ସାଧାରଣଚଃ ୭୫.୮ ଜଉ ୍ଵସନର 
ଏଢାର୍‌ ଭ୍ରଵ୍ଯଗୁଣ ନଷ୍ଟ ବଢ଼ଇପାଇଥାଏ। ସପୁଗ୍ବୀ ବବଶ୍‌ ଶଣ୍ତଦାପୁ୍‌କ । 
୧୦୦ ଗ୍ରାମ ସପୁଗ୍ବୀ ଢ଼ାଗ୍‌ଢ଼ାରି ୪୬ ରୁ ¢୫° କାଲ୍େଗ୍ବ ଗଣ୍ଡ ଚଦଇଥାଏ । 
ସପ୍ଲସ୍ବୀବିର ଥବା ଚନ୍ତୁ ବେଶ୍‌ ଉତ୍ତାଦେସ୍ଠ । ଚକାଷ୍ଡବକ୍ଧକା କବଲବା 
ସଚଙ୍କ ସଚଙ୍କ ଅନ୍ତଃନଳୀର ଛନ୍ଧଶୋଧକ ଗର୍‌ କାମ କଚର୍‌ । ଗଣବଷଣାରୁ 
ଜଣାସାଇଚ୍ର ଚସ ଚସତ୍ତ୍‌ ଅଞ୍ଜଳର୍‌ ଲେକମାଚନ ଗ୍ଵା୭ମଚ ରାକା ପାଚଲ୍ବ 
ସପ୍୍‌ବ୍ଵା ଖାଆନ୍ତ ଦ୍୍‌ସଠାଟରେ ଖାଦଯନଳୀର କ୍କ ବବମାଗ୍ବ ଢ଼ାର ଖ୍ବ୍‌ 
ର୍କମ୍‌ | ଖଗ୍ବଦ ନରେ ସପ୍ଵସ୍ବରସ ଗରିସ୍ରା କଷ୍ଟ ଦୂର କବର ଏବଂ ଭଲ ଘରସ୍ରା 
ଚଢ଼ଇଥାଏ । କଞ୍ଚା ସପୁଟ୍‌ରସ କଣ୍ଛିନ୍ଦନ ଧାଗ୍ଵବାନ୍ଧକ ସ୍ଦ୍ରବବର୍‌ ଖାଇଲେ 
ସୁଗ୍ବଚନ ବକାଣ୍ଟ୍ର ବନ୍ଧଚା ଦୁର୍‌ ଡ଼ଏ। 


ବଵ୧ଣିଷ ଭ୍ରବରେ ସତ୍ତମାଚନେ ଅଇଏଧଧ୍ରକ ଶାଗ୍ଵୀରିକ © ମାନସିକ 
ଘରିଥିମ କରନ୍ତ ଏଟଂ ଖ୍ବ୍‌ କ୍ଳାନ୍ତ ଅନ୍ନୁଭବ କରୁଥାଆନ୍ତଃ ଚସମାନ୍ଳ ସନ୍ଧ 
ଚଷକ୍ଲୀ ସ୍ପ ପୁସ୍ବାରସ ଖାଆନ୍ତ ଖ୍କ୍‌ ଆଗ୍ଵମ ଯାଆନ୍ତ ଏବଂ କ୍ଳାନ୍ତ ଦୂରଡ଼ଏ । 
ଚସଜ, ଏହ ଲ୍‌କମାନଙକର ଜଗ୍ପୁର କିଚ୍ଛୁ ଥସ୍ବାଦ୍ରକକ ଥବସ୍ଥା ନ ଥାଇ 
ଗ୍ବଭୂସ୍ତାର୍ଵ ଢ୍େନ୍ଥାଏଃ ଚଇଦେ ସସୁଗ୍ବରୂସ ଚସମାନଙ୍କ ଘାଲି ବଦଶ୍‌ 
ଉପାବେସ୍ଟ୍‌ । 


ଚସଜ୍‌ ପିଲ୍ବମାଚନ ସୁଷମ ଗ।ଦ୍ଯ ଅସ୍ରରବରୁ ବଗ୍ଵଗା ବହଇଥାଥାନ୍ତ, 
ଧଛାରକଣା) ବଗାଡ଼ଡାଚ ଫାଵିବା ସ୍ରଭ୍‌ ଚରୁ ବଦ୍ଦ୍ରଗୁଥାଆନ୍ତ ସମ୍‌ସୀ କନ୍ଥଦ୍ଞନ 
ଖାଇଲ୍ଵି ଘବଝର୍‌େ ଚବବଣ୍‌ ଫଳ ଘାଇଚଵବ । ସଗ୍ବାଷା ସମସ୍ଟରେ ଥଚଏଧ୍ବଳ 
.ଘଣିଣିମ ପାଇଁ ଘଗ୍ବାଷାର୍ଥୀମାଟଡ ଅନେକ ସମସ୍ଟବର ଖ୍‌ବ୍‌ କ୍କାମ୍ଭ ଅନ୍ତ୍ବଭବ 
କରିଥୀଆନ୍ତ । ସନ୍ଧ ମଝିର ମଝିରେ ବସମାଚନ ସଜୁଗ୍ଵରସ ଓ ମହୁ ସବଂର 
ଖାଆନ୍ତି, ଚେଚବଂ ବବଶ୍‌ ସ୍ରଫଞ୍ଚି ରହ୍ଵବା ସଟଙ୍ଗ ସଙ୍ଘ ସର୍ଢ଼ଂବାର ମ୍ର୍‌ହା 
ବଢ ସାଏ ଏବଂ ପୂର୍ଣ ଶଣ୍ତ ମଧ ଦବଢ । 


୧୨୬ 


ଘୂଗ୍ଵଚଳ କାଶ, ଶ୍ଵାସ ସ୍ତତ୍ତ୭ ଘାଇଁ ସପୂସ୍ବୀ © ମହୁ ଚଦଶ୍‌ 
ଉଘାବଦପ୍ହ୍‌ । 
୧୦୦ ଗ୍ରାମ, ସପୁରୀ 
ଶକ୍ତ -- କାବଳାସା ୪୬ ୫୦ 
କାଲସିପ୍ପମ୍‌ - ¬ ୫୦ ମି.ଗ୍ରା 
ଚଲୀଡ-¬୧.୨ ମିଂଗ୍ା 
କାଚଗ୍‌ଵିନ -¬ ୧୮ ମ. ଗା 
ଥରଥାମିନ °.୨ ମି.ଗ୍ରା 
ଭ୍‌ଖାମିନ୍‌ ସି-¬୩୯୪ ମି.ଗ୍ରା 


ସପୂ୍ସୀଲୁ ଆମେ ଚକବଳ ଫଳ ଭ୍ରାଦବର୍‌ ଖାଉନ । ବଭ୍‌ନ୍ନ ସ୍ରକାର 
ପୃଡ଼ଂ, କେକ୍‌, ଫୃ୍‌୫ସାଲଡ଼ୁ © ଆଇସ୍ତ ମ୍‌ କର ଗାଡ୍‌ | 

ସଘ୍ରୀକୁ ଆଚମ ଫରଞଣ କର ରଗିଥାଉ । 

୨ କପ୍‌ - କହା ସପ୍ସୀ 

ଘାଣି-¬₹ / ୫ କପ୍‌ 

୭ନ-¬୬୨ କ୍‌, 


ପାଣିଚର୍‌ ଦର୍‌ସିଝା କର ଚନ ସବ୍ରଚ ସାଣ୍ ସିଗ୍ବ ଦହବା “ ଘମ୍ପ୍‌ୟନ୍ତ 
ରଖି ଥଣ୍ଡାକର୍‌ କଛିଛନ ରଖି ଖିଆସାଇ ଘାଚର । 


ଦାଡ଼ାଚର ମିଳୁଥିବା 5୨୩୪୯)୧୯୦ ଘାଗୀସୃ ଘରିବଚରି ଆବମ କାହଁକ 
ସପୁସ୍ବା ସଵ୍ଂଇଚଇ ନଖାଇବା କନ୍ଧଟଲେ } ଚକବଲ ଚଗାହିଏ ଚଣ୍ଣୀସ୍ଠ ସ୍ୁଢନ୍ତ, 
ଆବାଳ-ଚ୍ମଦ୍ଦ-ବନଚ୍ଚା ସମସ୍ତଙ୍କ ଘାଇଁ ୭ବଶଷ ଉପାଦଦସ୍ଟ୍‌ । ଗ୍ଟଲର୍ୁ 
ଆଚମ ଆମର୍‌ ଗ୍ରକ୍ତୃଝର ଵଗିଷ୍ଣା ଅବଦାନ ସପ୍ୁସ୍୍‌ର ସଦ୍‌ଵବ୍ଯବଡାର କର୍ଚଂ 
ପୁଘ୍ର ରଵ୍ମବା । 
@. 


ଣ୍‌ 
ମ୍ଭ 
ସମ୍ଭଗ୍ର . ସ୍ୁସ୍ପବୀର ର ବହୁ ବର୍ଷ ଧରି ଖାଦ୍ଯ ନ୍ରସାବରରେ ଶିମ୍ବମଞ୍ଜ”, 
ବରଗୁଞ୍ଜ ମଞ୍ଚ ବ୍ଯବଢ଼ାର୍‌ ଢ଼ାଇଆସୁନ୍ଥ । ଏଘରିକ ଖାଦ୍ଯାଭ୍ରବ ମଧ୍ଯ 
ବଡ଼ଘରମାଣଟର ପୂରଣ କଟର । ଗ୍ଭତ୍ତଳ, ଗଡ୍ରମ, ମାଣ୍ଡ ଆକ୍ସ୍‌ ଗ୍ରଡ଼ବଦଚଲ 
ଡ୍ଏଚ ଏଇ ଧରଣର ମଞ୍ଜର ସ୍ଥାନ ଖାଦ୍ଯର ର୍ର ଗଗ୍ଟ୍‌ ଘ୍ରାନଳର । 
ନାଇଁବଷ୍ପଜେନ୍‌ ଫକସିଙ୍ଗ ବ୍ଯାବଲ୍ଵରିଆ ଏଇ ଧର୍‌ଣର୍‌ ଗହର ବଚରନର 
ଥଵବାର଼ ଏହାର ସ୍ଣ୍ଡ୍ଣ୍‌ ସାର ସର୍ଚିମାଣ ସନଥଣ୍ତ ବଦଶୀ । ଶ୍ଟେଚସାର, 
ଚସ୍ପଡ୍ରସାର୍‌ ଏବଂ ଦ୍ଦ ଅମିନ୍‌ ମଧ୍ୟ ଏ ମଞ୍ଜ ଚର ସଥେସ୍ସ୍‌ ଗତ୍ତିମାଣରେ ରବନ୍ଛି । 
ଏଙ୍ଗ ଧରଣର ଜୁଇଁର ବଵଶେଷଭ୍୍‌ ଚଢଲ୍ନ ମଞ୍ଚ ସବୁ ଚଗ୍ଵ୍‌ଗ୍ରାକ୍ସ୍‌ ଦୁଇ ଭ୍ରଗ 
କରିଦେଇିଥାଏ । ଏମି ଚଗାଵିଏ ଲାଲିଆ ଗଳ ୧ସ ଏଥ୍ରଚରେ ବବଶୀ 
ଫ୍ଲ ଫ୍ଳଃ ଏବଂ ଫ୍ଲର ଡ଼ ସାବଦୟୂଚ!] ଖାଦ ବସାବଚର ସଥେଷ୍ଟୁ ବେଶୀ । 


ଆଚମ ଶିମ୍ଭ, ମହର, ବରଗୁଡ୍ଜଛୁଇଁି, ଗୁଆଁ ରଳ୍ଧଲି ଖାଉ । ବଦଶ୍ବ 
ଆଦର୍ଗ୍ୟ କରି ରକମ ରକମ ଇରକାରି କର ଖାଉ୍‌ । ଚରଇବବେ ଏଡ଼ାର୍‌ 
ଜ୍‌ ଘାନଦ୍ବପ୍ଟଲ୍ରା କଂଣ ବୁଝିଥାଉ ? ବଗାଲଳଆ ସାଣ୍ଢ ରରକାର୍‌ ବଢ଼ତ୍ତଃ ସନ୍ତୁଳା 
ଚଢ଼ତ୍ତ୍‌, ଛୁଇ ଚଡଉ ବା ଅନ୍ୟ ବକୌଣସି ଘ୍ରଳାରର୍‌ ସାଵିସୁଥନ୍ଧଥା ଚରକାରି 
ବଢଉ ଆଗ୍ଫ୍ୁ କରିଥାଉ । ଏଇ ମଞ୍ଜ ଚର ସବଥଷ୍ଗା ଗର୍ତମାଣରରେ ସୁଞ୍ଜ୍‌ ସାର, 
'ଖଣିଜଲବଣ ଏବଂ ଭ୍ଵାମିନ୍‌ ୭-କଟନହ, କ୍ସ ର୍ଥ | ଏଇ ମଞ୍ଜ ର୍‌ ଆମର୍‌ 
ବାଦ ଭଣ୍ତାର ଭରଚ୍ର । ବଭମନ୍ନ ସ୍ରକାର ଛୁଇଁଚର ମଞ୍ଜ ମଧ ଭମ୍ବ ଭମ୍ଭ 

ରକମର । 

ଖାଲ କଂଣ ମର୍ଜ` ଆମ ଖାଦ୍ୟ ଜ୍‌ ଘଚଯାଗୀ ! ସନ୍ନଚର୍‌ ମଧ୍ଯ ପୁଦ୍ମିସାର 
(9 ଭ୍‌ଃାମିନ୍‌ ଭର ରଵନସ୍ି- ଶାଗ ବିସାବରେ ` ଆଚମ ଗାଇ ଖାଦ୍ଯାଭ୍ରବ 
ପୂରଣ କରୁ । କଥଂ ଲିଆ ଅବସ୍ଥାରେ ମଞ୍ଚ କାଢ଼ି ଗ୍ଵ୍‌ ପାକ୍କୁ ବ୍ଭ୍‌ଲ୍ବ ସୁସ୍ଵାଦୁ 
ଝାଦ୍ୟଯରେ ଘରିଣର କଗ୍ବସାଇପାବର । ଏଥ୍ରରେ ପୂଷ୍ୁଂ ସାର © ଭ୍‌ଃ।ମିନ୍‌ 
ଶଚଥଣ୍ଡ ପରିମାଣର୍ଚର ରଵନ୍ି। ସୁସ୍ବାଦୁ ମଧ୍ଯ । ମଞ୍ଚ” କାଢି, କଥ "ଥା 
ନୁହ୍ହାଆଁରେ ଆମେ ସକ୍କଲ୍‌ଡ ରର୍‌କାର୍‌ ସ୍ରକ୍ତ ୭ କରି ଗାଦ୍ଯାଦ୍ରବ ଚମଚଣ୍ଡଇବ। 


୧୨୮ 
ସଚଙ୍ଗ ସିଟ ଖାଦ୍ଯସାର୍‌ ମଧ୍ୟ ଭାଇପାଣିବା । ଏଥ୍ରବର୍‌ ବିଳ ଅଂଣ 
ସଚଥଷ୍କ ମରିମାଣଚର ରହଛି୍ଥୁ । ଏପରିକ ଏଇ ଗନ୍ନର ମୂଳ ଘ୍ରଗଠର 
ପୁଣ୍ୁସାର ୨° % ଥାଏ, ଅନ ଘକରେ ଆଜଳୁଚର ` ୨%*ଏବଂ କନମ୍ଳବର 
୧% ସୁସ୍ଖୁସାର୍‌ ଅଛି । ଉଘାବଦଗ୍ଟଚା © ସ୍ଵାଦ ଭୃମ୍ଫ୍ୟ ରୁ ଵଭ୍ତନ୍ତ ଧରଣର 
ଚରକାର ଓ ପ୍ପୁଘ୍ସ୍‌ ଗ୍ବଇନକ୍‌ ରେବ୍କ୍ାଗ୍ରଣ୍ଢମାନଙ୍କଟର୍‌ କଗ୍ଵଯାଇଥାଏ । ମନକ୍ଲୁ୍‌ 
ଉଠି ଅବନକ ସମପ୍ଟଟର ଫଳ ଗଦା ଚଢ଼ଇଥାଏ । ଏଦ୍ାର ଫୁଲ ମଧ୍ 
ସୁସ୍ଵାଦୁ ଏବଂ ସୁର୍ଣ୍ଣ୍୍‌ ସାର, ବଣ୍ଵ୍‌ଚସାର © ଭ୍‌ ୫।ମିନ୍‌ ଭରଗ୍ର । ଗଳ୍ଚ ମ୍ଳରେ 
ଝଡଗଡ଼ୁଥୁବା ଫ୍‌ଲକ୍ମୁ ମଧ୍ଯ ଆଚମଭ ନ ୧ଫୋପଘାଡ଼ ସଦ୍‌ଉଗଚସାଗ କର୍ଚ- 


ଯାଭିବା © ଶଗ୍ଟାର ସୁପ୍ତ ରଖିବା । 
ଚଗ୍ଟ୍‌ପାର କର୍‌ମତ 


। ଆଳୁ ଗ୍ଟେଷା-- ଭବାମିନ୍‌ + କେ ଏବଂ ଲୋଡ |! 
। ଆମ୍ବ ଚରୁ ମା--ଭୂଵାମିନ୍‌ ଏ ଏବଂ ଭୂଵାମିନ୍‌ ଵ | 
। ମଃରହୁଇଁ ଚରୁ ସା ¬ ଭଵାମିନ୍‌ ଏ ଏବଂ ଭାମିନ୍‌ ସି । 
। ମୂଳା ଉପର ଭୂଣ୍ତ - ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌ ଏ, ସି | 
। ଚଲମ୍ବୁ © କମ୍ଭଳା ଚଲମ୍ବୁ ଚର୍ଲ୍‌ ପା ଭୂଵାମିନ୍‌ ପି | 
| କଦଳୀ ଚରାଘା-¬ଭଵାମିନ୍‌, ଏ ବ, ଇ ଏବଂ ରଲୋଂଢ଼ | 
| ବ୍ର ଭର -- ଭ୍ଵାମିନ୍‌ ବକ, ସି ଏବଂ ବଲା[ଢ | 
। ଗାଜର ଉପର--¬ଭ୍‌ଝଵାମିନ୍‌ ଏ, ସି, ବକ | 
| ଲଉ ଚର ଯା - ଭ୍‌ ୫[ମିନ୍‌ ଵ | 
। ଣୁଃ ଶାଗ-¬ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌ ଏ, ସି | 
। ଭରଦ୍ଜ୍ଵଜ ଗଲା ଭୂଵାମିନ୍‌ ଏ ଓ ସି | 

ଚର୍‌ଭ୍ନଜ ମଞ୍ଚ -¬ ପୁଷ୍ପ ସାର, ସସେଢ଼ସାର । 
୧୨ ¡ ମୂଳା ଉସର ଭ୍ୁଣ୍-¬ଭ୍‌ଵାମିନ ସି, 4, ଲେଢ଼ | 
୧୩ | କଖାରୁ ମଞ୍, କାଲୁଡ଼ ମଞ୍ଚ, ଲାଉ ମଥ - 

ପଞ୍ଣ୍ଵ ସାର, ସ୍ପେହ୍ସାର । 

୧୪ | କଖାରୁ ଚରାଘା-¬ ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌ 4, ସି | 
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